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Hvordan man bor for at vaere 100 +
DAN BUETTNER

Noget kaldet Det Danske Tvillingeregister har fastslaet, at kun 10% af hvor langt man lever, indenfor
visse biologiske rammer, er afgjort af vores gener. De resterende 90% er afgjort af vores livsstil. Hvis
vi ud fra disse Blue Zones kan finde den optimale livsstil for et langt liv, kan vi frembringe en de facto
formel for et langt liv.

Men hvis du spgrger den gennemsnitlige amerikaner, om hvad den optimale formel for et langt liv
er, vil de sikkert ikke kunne svare.De har sandsynligvis hgrt om South Beach dizeten, eller Atkins
dizeten. Der er kostpyramiden. Der er det Oprah siger. Der er det Doktor Oz fortzeller os.

Sagens kerne er, at der er megen forvirring om hvad der virkelig hjeelper os til at leve bedre. Bgr man
Igbe maraton eller dyrke yoga?Bgr man spise gkologisk kad eller bgr man spise tofu? Nar det
kommer til kosttilskud, bgr man tage dem? Hvad med de dersens hormoner og resveratrol? Og
spiller livsglaede en rolle? Spiritualitet? Og hvad med mades vi omgas andre pa?

Vores fremgangsmade for at finde ud af hvordan man lever laenge var at sla os sammen med
National Geographic, og the National Insitute on Aging, for at finde de fire demografiske bekraeftede
omrader, som er geografisk defineret. Og sa tage et hold eksperter med for systematisk at
gennemga praecis hvad disse folk ggr, for at koge det ned til de tvaerkulturelle faellestraek.

Og ved enden af denne forelaesning vil jeg fortaelle hvad vi fandt ud af. Men fgrst vil jeg aflive nogle
almindelige myter om hvordan man opnar et langt liv. Og den fgrste myte er, hvis du prgver virkelig
hardt kan du blive 100. Forkert. Problemet er, kun omkring én ud af 5.000 personer i Amerika nar at
blive 100 ar. Sandsynligheden for at det er dig er meget lille. Selvom det er den hurtigst voksende
befolkningsgruppe i Amerika, er det sveert at blive 100. Problemet er, at vi ikke er programmeret til
at leve lzenge. Vi er programmeret til noget kaldet succesfuld forplantning. Jeg elsker det udtryk. Det
minder mig om min tid pa universitet.

Biologer siger at succesfuld forplantning betyder alderen hvor du har bgrn, og en generation til, altsa
nar dine bgrn far bgrn. Efter det er der ingen evolutionzere fordele i at man lever videre. Hvad end
man er et pattedyr, en rotte, en elefant eller et menneske er det den samme historie. Sa for at na de
100 ar, skal man ikke kun have haft en sund livsstil, man skal ogsa have vundet det genetiske lotteri.

Den anden myte er, at der er behandlinger, som kan hjaelpe med at seenke, vende, eller tilmed
stoppe aldring. Forkert. Nar man taenker over det er der 99 ting som kan zelde os. Luk for ilttilfgrslen
til din hjerne bare fa minutter, og de hjerneceller som dgr vil aldrig komme tilbage. Spil tennis for
voldsomt, gdelaeg brusken i dine knae, den brusk far du aldrig igen. Vores arterier kan tilstoppe.
Vores hjerner kan klistres til med plak, og vi kan fa Alzheimer's. Der er simpelthen for mange ting
som kan ga galt.

Vores kroppe indeholder 35 billioner celler. billion med et B. Vi taler tal i stil med national

geeld. (Latter) Og de celler fornyes hvert ottende ar. Og hver gang de fornyes, sker nogle fejl. Og de
fejl ophopes. Og de ophobes eksponentielt. Det er lidt ligesom dengang vi alle havde Beatles
albummer eller Eagles albummer, og vi lavede en kopi pa et kassetteband, og lod vores venner
kopiere det kassetteband, og snart, med de fglgende generationer, ville bandet lyde



forfeerdeligt. Det samme sker med vores celler. Det er derfor en 65-arig person aldres ved en
hastighed som er 125 gange hurtigere end en 12-arig.

Sa hvis der er intet man kan ggre for at bremse eller stoppe aldring, hvad laver jeg sa her? Sagens
kerne er, at den videnskabeligt accepterede kapacitet for den menneskelige krop, min krop, din
krop, er omkring 90 ar, og lidt mere for kvinder. Men den forventede levealder i dette land er kun 78
ar. Sa pa en eller anden made formar vi at misse 12 gode ar. 12 ekstra ar som vi sagtens kunne fa. Og
forskning viser, at det ville vaere ar stort set uden kroniske sygdomme, hjertesygdomme, cancer og
diabetes.

Vi tror at den bedste made at opna disse ekstra ar, er ved at kigge pa de kulturer rundt omkring i
Verden, som faktisk oplever de ekstra ar, omrader hvor folk nar at blive 100 ar, op til 10 gange oftere
end her, omrader hvor den forventede livslaengde er et ekstra dusin ar,hvor raten af dgdsfald blandt
midaldrende er en brgkdel af hvad den er i dette land.

Vi fandt vores fgrste 'blue zone' omkring 200 km fra Italiens kyst, pa gen Sardinien. Og ikke hele gen,
hvor indbyggertallet er pa 1,4 mio., men kun oppe i hgjlandet, i et omrade kaldet Nuoro

provinsen. Og her har vi det omrade hvor maend lever laengst og omkring 10 gange flere 100-arige
end vi har her i Amerika. Og dette er et sted hvor folk ikke kun bliver 100 ar, de ggr det med
ekstraordinaer livskraft. Steder hvor 102-arige tager motorcyklen til arbejde, hugger trae, og kan
taeve en mand 60 ar yngre end dem selv. (Latter)

Deres historie straekker sig faktisk tilbage til omkring Kristi fgdsel. Det er faktisk en bronzealder
kultur som er blevet isoleret. Fordi landet er sa ufrugtbar er de stort set hyrder, hvilket vil sige
regelmaessig, lav-intensitets fysisk aktivitet. Deres diet er hovedsageligt plante-baseret, vel at marke
mad man kan tage med ud til markerne. De har deres eget usyrede fuldkornsbrgd, kaldet
notamusica, lavet af durum hvede, en ost lavet fra graessende dyr, sddan at osten er rig pa Omega-3
fedtsyrer, i stedet for Omega-6 fedtsyrer, som man far fra dyr fodret med majs, og en vin som har tre
gange sa hgj en koncentration af polyphenoler som nogen som helst anden vin i verden. Den hedder
Cannonau.

Men den virkelige hemmelighed, tror jeg, ligger mere i maden hvorpa deres samfund er
organiseret. Og et af de mest igjnefaldende elementer af det sardinske samfund, er hvordan de
behandler de &ldre. Har | bemaerket, at her i Amerika synes social veerdighed at toppe omkring de
24 ar? Se bare pa reklamerne. Her i Sardinien er det sadan, at jo aldre man bliver, des mere respekt
far man, des mere vis bliver man. Gar man ind pa en bar pa Sardinien hanger der ikke kalendere
med letpakleedte damer, her er det kalendere med manedens olding.

Dette viser sig ikke kun at veaere godt for ens aldrende forzeldre, at have dem taet pa familien, det
giver dem omkring fire til seks ars ekstra forventet levetid, forskning viser at det ogsa er godt for
bgrnene i disse familier, som har lavere dgdsrate og feerre tilfeelde af sygdom. Det kaldes
"bedstemors-effekten".

Vi fandt vores anden Blue Zone pa den anden side af planeten, omkring 1.300 km syd for Tokyo, i
ggruppen Okinawa. Okinawa bestar af 161 sma ger. Og pa den nordligste del af hovedgen, findes
STEDET hvor folk lever leenge. Dette er stedet hvor den zldste levende kvindelige befolkning

findes. Det er det sted hvor folk har den lzengste lidelsesfri forventede levealder i verden. De har det
vi vil have.De lever i lenge, og har tildens til at dg mens de sover, meget hurtigt, og jeg kan fortzelle
at det ofte er efter sex.



De lever omkring syv gode ar lzengere end den gennemsnitlige Amerikaner. Fem gange flere bliver
100 ar end her i Amerika. Fire femtedele faerre tilfeelde af tyktarms- og brystkreaeft, store draebere
her i Amerika. Og kun én sjettedel med hjertekarsygdomme i forhold til her. Og det faktum at denne
kultur har praesteret disse tal, er en kraftig indikation af at de har noget at lzere os. Hvordan ggr de
det? Endnu engang; en plantebaseret kost, massere af grgntsager med mange farver. Og de spiser
omkring otte gange sa meget tofu som amerikanere ggr.

Endnu vigtigere end hvad de spiser, er hvordan de spiser det. De har alverdens sma strategier, som
holder dem fra at overspise,hvilket, som | ved, er et stort problem har i Amerika. Nogle fa af de
strategier vi observerede: de spiser af mindre tallerkener, sa de er tilbgjelige til at spise faerre
kalorier ved hvert maltid. | stedet for at servere sadan at man selv kan tage, hvor man pa sin vis
tankelgst spiser mens man taler, serverer de ved kgkkenbordet, stiller den resterende mad vaek, og
tager tallerkenerne hen til spisebordet.

De har ogsa et 3.000 ar gammelt ordsprog, hvilket jeg synes er det kostrad der nogensinde har
veeret. Det siges at Konfutse fandt pa det. Og kostradet er kendt som Hara, Hatchi, Bu dizeten. Blot
et ordsprog disse folk siger, inden de spiser, for at minde dem om at de skal stoppe nar deres maver
er 80% fulde. Det tager omkring en halv time for maethedsfornemmelsen at rejse fra ens mave til ens
hjerne. Og ved at huske at stoppe ved 80% hjzelper det en med at undga at overspise.

Men ligesom pa Sardinien har Okinawa nogle fa sociale konstruktioner vi kan keede sammen med et
langt liv. Vi ved at ensomhed drzaeber. For femten ar siden havde en gennemsnitlig amerikaner tre
gode venner. Nu er vi nede pa halvanden. Hvis man var sa heldig at veere fgdt i Okinawa blev man
fgdt ind i et system, hvor man automatisk havde seks venner man var knyttet til gennem hele
livet.De kalder det en Moai. Og hvis man er en del af en Maoi, forventes det at man deler bade de
gode tider, og darlige tider, hvis ens barn bliver sygt, en forzeldre dgr, sa har man altid nogen der er
der for en. Denne ene Moai, disse fem kvinder har veeret sammen i 97 ar.Deres gennemsnitsalder er
102.

Typisk i Amerika har vi delt vores voksenliv op i to dele. Der er vores arbejdsliv, hvor vi er
produktive, Og sa en skgnne dag, bum, gar vi pa pension. Og det har typisk betydet at slappe af i sit
otium, eller tage til Arizona for at spille golf. Pa Okinawa har det ikke enganget ord for pension. |
stedet er der ét ord der gennemsyrer hele ens liv, og det ord er "ikigai". Og, groft oversat, betyder
det "grunden til, at du vdgner om morgenen".

For denne 102-arige karatemester var hans ikigai at fgre denne kampsport videre. For denne 100-
arige fisker var det at fortseette med at fange fisk til sin familie tre gange om ugen. Og dette er et
spgrgsmal. "The National Institute on Aging" gav os faktisk et spgrgeskema vi skulle give disse gamle
mennesker. Og et af spgrgsmalene - de var kulturelt meget velinformerede, dem der havde lavet
spgrgeskemaet. Et af spgrgsmalene var: "Hvad er dit ikigai?" De viste gjeblikkeligt hvad de vagnede
for om morgenen. For denne 102 ar gamle kvinde, var hendes ikigai simpelthen hendes tip-tip-tip-
oldebarn. To piger med en aldersforskel pa 101 og et halvt ar. Og jeg spurgte hende hvordan det
fgltes at holde et tip-tip-tip-oldbarn. Og hun lenede hovedet bagover og sagde: "Det fgles som at
springe ind i himlen." Jeg syntes det var en vidunderlig tanke.

Min redaktgr hos National Geographic gnskede at jeg fandt Amerikas Blue Zone. Og for en kort
stund kiggede vi pa Minnesotas preerier, hvor der faktisk er en meget hgj andel af befolkning som er
over de 100. Men det er fordi alle de unge er smuttet. (Latter) Sa vi kiggede igen pa vores data. Og vi
fandt Amerikas lzengst levende befolkning hos Syvende Dags Adventskirken. koncentreret i og



omkring Loma Linda, Californien. Adventister er konservative metodister. De fejrer deres sabbat
fra solnedgang fredag aften til solnedgang Igrdag. Et "24-timers tilflugtssted i tid" kalder de det. Og
de fglger fem sma vaner som bringer dem et ekstraordinzert langt liv relativt betragtet.

Her i Amerika, er den forventede levetid for en gennemsnitlig kvinde 80 ar. For en kvindelig
adventist, er den 89 ar. Og forskellen er endnu tydeligere blandt maend, som har en forventet
levealder pa 11 ar mere end de gvrige amerikanske mand. Dette er et studie som har fulgt omkring
70.000 personer i 30 ar. Et fgrsteklasses studium. Og jeg synes at det i hgjeste grad illustrerer hvor
lovende dette Blue Zone projekt er.

Dette er et heterogent folkefeerd. Det er hvidt, sort, latinamerikansk, asiatisk. Og det eneste de har
til felles er en handfuld meget sma vaner, knyttet til deres livsstil, som de fglger rituelt gennem det
meste af livet. De fglger kosten som er beskrevet i bibelen. Fgrste Mosebog, Kapitel et, vers 29, hvor
Gud taler om bzelgfrugter og frg, og endnu en strofe om grgnne planter, tilsyneladende mangler
kgd. De tager dette "tilflugtssted i tid" meget alvorligt.

| 24 timer hver uge, uanset hvor travlt de har, hvor stressede de er pa arbejde, hvor bgrnene skal
kgres hen, smider de alt hvad de har i ha&enderne og fokuserer pa deres gud, deres sociale netvaerk,
og dernaest, som en del af religionen, ture i naturen. Og styrken ved dette er at det ikke ggres af og
til, styrken ligger i at det bliver gjort hver uge, gennem hele livet. Intet af det er sveert. Intet af det
koster penge. Adventister har ogsa tilbgjelighed til at bruge tid sammen med andre adventister. Sa
hvis man tager til en adventist-fest ser man ikke folk belle sprut eller rulle en joint. | stedet taler de
om deres kommende gatur, udveksler opskrifter, og ja, de beder. Men de influerer hinanden pa en
sa markant og malbar made.

Dette er en kultur som har skabt Ellsworth Wheram. Ellsworth Wheram er 97 &r gammel. Han er
multimillionaer, men da en entreprengr ville have 6.000 dollars for at bygge et heng, sagde han: "For
de penge kan jeg lige sa godt ggre det selv." Sa de fglgende tre dage var han ude og skovle

cement, og traekke stolper omkring. Og forudsigeligt nok, maske, ende han pa fjerdedagen pa
operationsstuen.Men ikke som ham pa bordet, som ham der udfgrte hjertekirurgi. Som 97-arig
udfgrer han stadig 20 hjerteoperationer hver maned.

Ed Rawling, 103 ar gammel nu, er aktiv cowboy og starter hver morgen med en svpmmetur. Og i
weekenden kan han godt lide at sta pa vandski, sa kglvandet star op.

Og sa er der Marge Deton. Marge er 104. Hendes barnebarn bor faktisk her i "Twin Cities". Hun
starter dagen med at Igfte vaegte. Hun kgrer pa sin motionscykel. Og sa hopper hun ind i sin
mgrkebrune 1994 Cadillac Seville, og drgner ned ad San Bernardino motorvejen, hvor hun stadig er
volontgr i syv forskellige organisationer. Jeg har veeret pa 19 hardcore ekspeditioner. Jeg er
formodentlig den eneste person | nogensinde mgder, som har kgrt pa cykel tvaers over Sahara
grkenen uden solcreme. Men | skal vide, at der er intet eventyr mere frygtindgydende end at sidde
pa passagersadet ved siden af Marge Deton. "En fremmed er en ven jeg endnu ikke har mgdt!" siger
hun.

Sa hvad er faellesnaevnerne i disse tre kulturer? Hvad er det de alle ggr? Vi magtede at koge det ned
til ni ting. Vi har vaeret pa yderligt to Blue Zone-ekspeditioner siden disse, og faellesnavnerne holder
ved. Og den fgrste, jeg bliver sikkert dgmt for kaetteri, ingen af dem motionerer, i hvert fald ikke
sadan som vi teenker pa det at motionere. | stedet for er deres liv indrettet sadan at de konstant



presses til at veere fysisk aktive. Disse 100-arige okinawiske kvinder rejser sig og saetter sig, de sidder
pa gulvet, 30 til 40 gange pa én dag.

Sardinerne bor i lodrette huse, de render op og ned ad trapperne. Enhver tur til supermarkedet, til
kirken eller hjem til en ven, indebaerer en gatur. De har ikke nogle bekvemmeligheder. Der er ikke en
knap for havearbejde eller renggring. Hvis de vil bage, og skal piske, gor det det med handpisker. Dét
er fysisk aktivitet. Det forbrander kalorier lige sa meget som Igbebandet ggr. Og nar de bevidst vil
veere fysisk aktive er det ting de nyder. De gar ofte ture, den eneste beviste made at holde kognitiv
tilbagegang i skak pd,og de har stort set alle en have. De ved hvordan de skal tilrettelaegge deres

liv, sa de har det rette perspektiv.

Hver af disse kulturer bruger tid pa at geare ned. Sardinere beder. Dem fra Syvende Dags
Adventskirke beder. Okinawaerne dyrker deres forfaedre. Men nar man skal skynde sig eller er
stresset, aktiveres noget kaldet den inflammatoriske reaktion, som kaedes sammen med alt fra
Alzheimer's til hjertekarsygdomme. Men nar man gar ned i tempo et kvarter dagligt, vender man
den inflammatoriske tilstand til en mere anti-inflammatorisk tilstand.

De har gloser for det at fgle et formal med livet, ikigai, som Okinawaerne. De to mest farlige ar af ens
liv, er det ar man fgdes, pa grund af spaedbgrnsdgdelighed, og det ar man gar pa pension. Disse
mennesker fgler de kender deres formal med livet, og tilfgjer dermed omkring syv ekstra ar til deres
forventede levealder.

Der er ikke nogen dizet der medfgrer et langt liv. | stedet drikker disse folk en lille smule alkohol hver
dag, hvilket ikke skulle vaere sveert at fa den amerikanske befolkning med pa. (Latter) De spiser oftest
en plante-baseret kost. De spiser skam kgd, men ogsa massere af bgnner og ngdder. Og de har
strategier der holder dem fra at overspise, sma ting som puffer dem rettidigt vaek fra bordet.

Og hjgrnestenen bag alt dette er maden hvorpa de knytter band. De prioriterer familien frem for
andet, de tager sig af sine bgrn og sine aldrende foraldre. De tilhgrer oftest et troende

feellesskab, hvilket tilfgjer mellem fire og 14 ar til ens forventede levealder, hvis man mgdes med det
fire gange om maneden. Og det vigtigste er, at de ogsa hgrer til den rette stamme. Enten blev de
fedt ind i, eller ogsa har de proaktivt omgivet sig med de rigtige folk.

Vi ved fra Framingham studierne, at hvis dine tre bedste venner er overvaegtige, er der 50% stgrre
risiko for at du ogsa bliver dt. S3 hvis man hanger ud med usunde mennesker, vil det fa en malbar
konsekvens med tiden. Men hvis dine venners fritidsinteresser er fysisk aktivitet, bowling, spille
hockey, cykling eller at ordne have, hvis dine venner drikker en lille smule, men ikke for meget, og de
spiser rigtigt, er engagerede, er tillidsfulde og palidelige, vil netop dét have den stgrste positive
effekt med tiden.

Dizeter virker ikke. Ingen dizet i verdenshistorien har virket for mere end to procent af
befolkningen. Traeningsprogrammer starter ofte i januar, og de er ssedvanligvis overstaet ved
oktober. Nar det kommer til at leve lenge, er der ingen hurtige Igsninger, i form af en pille eller
noget andet. Men nar du taenker over det, dine venner er varige eventyrer, og derfor er de maske
det mest betydningsfulde du kan ggre, for at tilfgje flere ar til dit liv, og liv til dine ar. Mange tak skal
| have.
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Como vivir hasta mas de 100
DAN BUETTNER

Algo que se denomind el "estudio de gemelos daneses" establecié que solo alrededor del 10% del
promedio de vida de una personadentro de ciertos limites bioldgicos, es dictado por los genes El
otro 90 por ciento es dictado por nuestro estilo de vida. Por lo tanto esta es la premisa de “Zonas
Azules”: si podemos encontrar el estilo de vida 6ptimo de la longevidad, podemos llegar a una
férmula de facto para la longevidad.

Pero si preguntamos al americano medio cual es la férmula éptima de la longevidad,
probablemente, no sabran decirtelo. Habran oido hablar posiblemente de la dieta South Beach, o la
dieta de Atkins. También conocen la piramide de alimentos del USDA.(Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos) O lo que nos dice Oprah. O lo que nos dice el doctor Oz.

La realidad es que hay mucha confusidn en torno a lo que realmente nos ayuda a vivir mas tiempo y
mejor. Deberiamos correr maratones o hacer yoga? Deberiamos comer carne organica o deberiamos
comer tofu? Por lo que se refiere a suplementos vitaminicos, deberiamos tomarlos? ¢Y Qué decir de
tomar hormonas o el resveratrol? Y tener un propdsito, esta relacionado? La espiritualidad? ¢Y
nuestras relaciones sociales?

Pues bien, nuestro enfoque en la busqueda de la longevidad fue formar un equipo con National
Geographic, y el Instituto Nacional del envejecimiento, para encontrar cuatro zonas con datos
demograficos confirmados que estuvieran geograficamente definidas. Y luego llevar alli a un equipo
de expertos para analizar metddicamente lo que hacian exactamente estas personas, y mostrar una
revelacién transcultural.

Y al final os voy a decir cual es esa revelacion. Pero primero me gustaria refutar algunos mitos
comunes en lo que respecta a la longevidad. Y el primer mito es que si pones todo de tu

parte entonces puedes vivir hasta los 100 afios. Falso. El problema es que sélo una de cada 5.000
personas en América llega a vivir hasta los 100 afios. Tus posibilidades son muy bajas. A pesar de ser
el grupo demografico que crece mas rdpidamente en América es dificil llegar a los 100 afios. El
problema es que no estamos programados para la longevidad. Estamos programados para algo que
se llama "éxito reproductivo" Me encanta esa palabra. Me recuerda a mis dias en la universidad.

Con el termino éxito reproductivo los bidlogos se refieren a la edad en la que tienes hijos y luego en
otra generacion, la edad en que tus hijos tienen hijos. Tras ello, el efecto de la evolucion se disipa
por completo. Si eres un mamifero, si eres una rata o un elefante, o un ser humano, entre medio, es
la misma historia. Asi que para llegar a los 100 afios, no sélo tienes que haber tenido un estilo de
vida muy bueno, también te tiene que haber tocado la loteria genética.

El segundo mito es que hay tratamientos que pueden ayudar a retrasar, revertir o incluso detener el
envejecimiento. Falso. Si lo piensas, hay 99 cosas que pueden envejecernos. Privar al cerebro de
oxigeno durante unos minutos, esas células del cerebro mueren, las perdemos para siempre. Jugar al
tenis con demasiada intensidad, en tus rodillas se deterioran los cartilagos los cartilagos no se
recuperan. Nuestras arterias pueden obstruirse. Nuestros cerebros se pueden degenerar con placa
arterial, y podemos desarrollar Alzheimer. Hay demasiadas cosas que pueden salir mal.



Nuestros cuerpos tienen 35 trillones de células, un trillén con "T" .Estamos hablando de cifras
equivalentes a la deuda nacional.(Risas) Esas células se reemplazan una vez cada ocho afios. Y cada
vez que son sustituidas se produce algun dafio.Y el dafio se acumula. Y se acumula
exponencialmente. Es un poco como en los dias en que todos teniamos los discos de los Beatles o los
Eagles y haciamos una copia en una cinta de cassette, para dejar que nuestros amigos copiaran la
cinta y muy pronto, tras multiples copias la cinta sonaba fatal. Bueno, lo mismo le sucede a nuestras
células. Es por eso por lo que una persona de 65 afios envejece a un ritmo de alrededor de 125 veces
mas rdpido que una persona de 12 afios.

Asi que, si no se puede hacer nada para retardar o detener el envejecimiento, équé estoy haciendo
aqui? Bueno, en realidad la ciencia mds avanzada nos dice que la capacidad del cuerpo humano, mi
cuerpo, tu cuerpo, es de unos 90 afios, un poco mas para las mujeres. Pero la esperanza de vida en
este pais es de sélo 78. Por lo tanto en alguna parte del camino, nos hemos dejado unos buenos 12
afios. Estos son afios que podriamos vivir. Y las investigaciones nos muestran que serian afios en
gran medida libres de enfermedades crdnicas, enfermedades cardiacas, cancer y diabetes.

Creemos que la mejor manera de conseguir estos afios perdidos es observar las culturas alrededor
del mundo que los estan viviendo,zonas donde la gente vive hasta los 100 afios en una proporcion
10 veces mas grande que la nuestra, las zonas donde la esperanza de vida es de doce afios mas, la
tasa de mortalidad a mediana edad es una fraccion de lo que es en este pais.

Hemos encontrado nuestra primera zona azul a unas 125 millas de la costa de Italia, en la isla de
Cerdefia. Y no toda laisla, la isla tiene aproximadamente 1,4 millones de personas, sino Gnicamente
en el altiplano, una zona conocida como la provincia de Nuoro. Y aqui encontramos esta zona donde
los hombres viven més tiempo, unas 10 veces mds centenarios que los que hay aqui en Estados
Unidos. Y es un lugar donde no sélo la gente llega a los 100 afios, sino que lo hacen con una fuerza
extraordinaria. Lugares en los que personas de 102 afios todavia van al trabajo en

motocicleta, cortan lefia, y pueden ganarle a un hombre 60 afios mas joven que ellos. (Risas)

Su historia en realidad se remonta a la época de Cristo. Es en realidad una cultura de la Edad del
Bronce que ha quedado aislada.Debido a que la tierra es tan estéril Son en su mayoria pastores, que
realizan regularmente actividad fisica de baja intensidad. Su dieta es principalmente a base de
plantas, complementada con alimentos que pueden llevar al campo. Ellos elaboran un pan integral
sin levadura de trigo llamado “notamusica” hecho de trigo duro, también un tipo de queso a partir
de animales alimentados con pastopor lo que el queso tiene un alto contenido de acidos grasos
Omega-3 en vez de acidos grasos Omega-6 de animales alimentados con maiz, y un tipo de vino que
tiene tres veces el nivel de polifenoles que cualquier otro vino conocido en el mundo. Se llama
"Cannonau".

Pero el verdadero secreto creo que esta mas bien en la forma en que organizan su sociedad. Y uno
de los elementos mas sobresalientes de la sociedad de Cerdefia es la forma en que tratan a las
personas mayores. Os habéis dado cuenta aqui en Estados Unidos, la valoracion social parece
alcanzar su punto més alto alrededor de los 24 afios? Basta con mirar los anuncios. Aqui, en
Cerdefia, cuanto mas viejo eres mas valor social tienes, Se te reconoce una mayor sabiduria Si vas a
los bares en Cerdefia, en lugar de ver el calendario de trajes de bafio de Sports Illustrated, vera el
calendario de la persona centenaria del mes.

Esto resulta ser bueno para el envejecimiento de sus padres al mantenerlos cerca de la familia, les
afiade de cuatro a seis afios de esperanza de vida adicional, Y las investigaciones demuestran que



también es bueno para los nifios de esas familias, que tienen tasas menores de mortalidad y de
enfermedad. Se le denomina “el efecto de la abuela”.

Encontramos nuestra segunda Zona Azul en la otra punta del planeta, a unos 800 kilémetros al sur
de Tokio, en el archipiélago de Okinawa. Okinawa es en realidad un conjunto 161 pequefias islas. Y
en la parte norte de la isla principal, esta el punto central de la longevidad en el mundo. En este
lugar se encuentra la poblacién de mujeres de mayor edad del mundo Es el lugar donde la gente
tiene la esperanza de vida mas larga sin discapacidades en todo el mundo. Ellos tienen lo que
nosotros queremos. Viven mucho tiempo, y tienden a morir mientras duermen, muy rapidamente, y,
a menudo, les puedo decir, después de tener relaciones sexuales.

Viven unos siete afios de buena calidad mas que el estadounidense medio. Hay cinco veces mas
centenarios que los que hay aqui en América. Una quinta parte en la tasa de cancer de colony de
mama grandes causantes de mortalidad aqui en Estados Unidos. Y una sexta parte en la tasa de
enfermedades cardiovasculares. Y el hecho de que esta cultura ha producido estas cifras sugiere
fuertemente que tienen algo que ensefiarnos. ¢ Qué hacen? Una vez mas, una dieta basada en
plantas, llena de verduras con mucho color. Y comen alrededor de ocho veces mas tofu que los
estadounidenses.

Mds importante que lo que comen es como lo comen. Tienen todo tipo de pequefias

estrategias para evitar comer en exceso, que, como ustedes saben, es un gran problema aqui en
Estados Unidos. Algunas de las estrategias que observamos: comen en platos mas pequefios, por lo
que tienden a comer menos calorias cada vez que lo hacen. En lugar de servir al estilo

familiar, donde se puede comer de todo sin pensar mientras estds hablando, Sirven la comida en una
barra, alejan la comida, para luego llevarla a la mesa.

También tienen un viejo proverbio de hace unos 3.000 afios, que creo que es el mejor consejo para
una dieta que se ha inventado.Fue inventado por Confucio. Y que es la dieta conocida como " Hara,
Hatchi, Bu." Es simplemente un dicho que estas personas proclaman antes de la comida para
recordarles de dejar de comer cuando su estdmago esté completo al 80 por ciento . Requiere
aproximadamente una media hora para que la sensacion de estar lleno pase del estémago al
cerebro. Y acordandose de parar al 80 por ciento nos ayuda a no comer de mas.

Pero al igual que en Cerdefia, Okinawa tiene algunos modelos sociales que podemos asociar con la
longevidad. Sabemos que el aislamiento mata. Hace quince afios el norteamericano medio tenia tres
buenos amigos. Estamos ahora en uno y medio. Si tienes la suerte de haber nacido en

Okinawa, habras nacido en un sistema donde de forma automatica tienes una media docena de
amigoscon los que compartes la vida. Ellos lo llaman un "Moai". Y si estas en un "Moai" Se espera
que compartas tu prosperidad si eres afortunado, y si las cosas van mal, tu hijo enferma o cuando
fallecen tus padres, siempre tienes a alguien con quien puedes contar.En este particular moai, estas
cinco mujeres han estado juntas durante 97 afios. Su edad media es de 102.

Normalmente en los Estados Unidos hemos dividido nuestra vida de adulto en dos partes. Esta
nuestra vida laboral, cuando somos productivos. Y entonces un dia, boom ,de repente, nos
retiramos. Y por lo general eso significa echarse en el sillon, o irse a Arizona a jugar al golf. En la
lengua de Okinawa no hay ni siquiera una palabra para jubilacidn. En su lugar hay una palabra que
impregna toda tu vida, y esa palabra es "ikigai". Que mas o menos traducido, significa "la razén por
la que te despiertas por la mafiana."



Para este maestro de karate de 102 afios de edad, su “ikigai” es transmitir este arte marcial. Para
este viejo pescador de cien afios Lo es el seguir pescando tres veces por semana para su familia. Y
esta es una pregunta. El Instituto Nacional sobre el Envejecimientonos di6 un cuestionario para dar a
estos centenarios. Y una de las preguntas, fueron muy astutos culturalmente, quienes prepararon el
cuestionario. Una de las preguntas era: "¢Cual es tu ikigai ?" Y ellos sabian inmediatamente por qué
se despertaban por la mafiana. Para esta mujer de 102 afios, su "lkigai" era simplemente su
tataranieta. Dos mujeres separadas por 101 afios y medio edad.Y yo le pregunté cémo se sentia

al tener en brazos a su tataranieta. Y ella echd la cabeza para atrds y me dijo: "se siente como saltar
hacia el cielo" Me parecié que era un pensamiento maravilloso.

Mi editor en National Geografic queria que encontrara una “Zona Azul” en América. Y por un tiempo
estudiamos las praderas de Minnesota, donde realmente hay una muy alta proporcion de
centenarios. Pero eso es porque todos los jévenes se han marchado.(Risas) Por lo tanto, recurrimos
a los datos de nuevo. Y encontramos la poblacién de los Estados Unidos con una vida mas

larga entre de los Adventistas del Séptimo Dia Que se concentra en y alrededor de Loma Linda,
California. Los adventistas son metodistas conservadores. Ellos celebran su dia de reposo

("sabath") desde la puesta del sol del viernes hasta la puesta del sol del sabado. Un "refugio de 24
horas en el tiempo", lo llaman. Y siguen cinco pequefios habitos que les proporciona una longevidad
extraordinariacomparativamente hablando.

Aqui en Estados Unidos, la esperanza de vida para una mujer es de un promedio de 80 afios. Pero
para una mujer Adventista, su esperanza de vida es de 89. Y la diferencia es ain mas pronunciada
entre hombres, entre quienes se espera que vivan unos 11 afios mas que sus homadlogos
americanos. Ahora, este es un estudio que siguié a unas 70.000 personas durante 30 afios. El
“Estudio Sterling”. Y creo que ilustra perfectamente la premisa de este proyecto de "Zona azules".

Esta es una comunidad heterogénea. Es blanca, negra, hispana, asiatica. Lo Unico que tienen en
comun son un conjunto depequefios habitos de vida que siguen de forma ritual durante la mayoria
de sus vidas. Toman su dieta directamente de la Biblia.Génesis: capitulo uno, versiculo 26, donde
Dios habla acerca de las legumbres y las plantas que producen semillas, y de otra estrofa mas acerca
de las plantas verdes, lo que falta de manera ostensible es la carne. Se toman este refugio en el
tiempo con mucha seriedad.

Durante 24 horas cada semana, no importa lo ocupados que estén, o cuanto estrés tengan en el
trabajo, o adonde hay que llevar a los nifios dejan todo de lado y se centran en su Dios, en su red
social, y, luego, en estrecha relacion con su religion estan los paseos por la naturaleza. Y el poder
que esto tiene no es que se hace de vez en cuando, sino que lo hacen cada semana durante toda la
vida. Nada de esto es dificil. Nada de esto cuesta dinero. Los adventistas también tienden a pasar el
tiempo con otros adventistas.Por lo tanto, si vas a una fiesta Adventista no veras a la gente bebiendo
Jim Beam o haciéndose un porro. En su lugar, estaran hablando de su préximo paseo por la
naturaleza intercambiando recetas, y si, rezando. Pero se influyen mutuamente de manera profunda
y apreciable.

Esta es una cultura que ha producido a Ellsworth Wheram. Ellsworth Wheram tiene 97 afios de
edad. Es multimillonario, sin embargo, cuando un contratista quiso cobrarle 6.000 ddlares por
construir una cerca le dijo, "Por esa cantidad de dinero me la hago yo mismo".Asi que durante los
siguientes tres dias estuvo apaleando cemento y llevando postes de un lado a otro. Y de forma
predecible, tal vez, al cuarto dia acabd en el quiréfano. Pero no como paciente en la mesa de
operaciones; sino como la persona que llevaba a cabo cirugia a corazén abierto. A los 97 afios aun
realiza 20 operaciones de cirugia a corazon abierto todos los meses.



Ed Rawlings, tiene ahora 103 afios, un activo vaquero, que comienza su dia con un bafio. Y los fines
de semana le gusta subirse a la tabla de surf, y producir remolinos de agua.

Y también tenemos a Marge Deton. Marge tiene 104 afios. Su nieto vive aqui en las ciudades
gemelas. (Minesotta) Ella comienza el dia levantando pesas. Monta en bicicleta. Y luego se monta en
su Cadillac Seville color ambar de 1994, y arrasa por la autopista de San Bernardino, donde todavia
realiza voluntariado en siete organizaciones diferentes. He estado en 19 expediciones realmente
duras. Y probablemente soy la Unica persona que conoceréis que atraveso el desierto del Sahara en
bicicleta sin proteccion solar.Pero os puedo asegurar, no hay aventura mds terrible que ir en el
asiento delantero con Marge Deton. "Un extrafio es un amigo al que no he conocido todavia!" me
decia.

Entonces, ¢cudles son los denominadores comunes en estas tres culturas? ¢Qué es lo que hacen
todos ellos? Y hemos conseguido reducirlos a nueve. De hecho, hemos realizado dos expediciones
mas a “Zona azules” y estos denominadores comunes siguen siendo ciertos. Y el primero, y estoy a
punto de decir una herejia aqui, ninguno de ellos hacen ejercicio, por lo menos en la forma en que
concebimos normalmente el ejercicio. En su lugar, organizan sus vidas de tal manera que estan
obligados a realizar actividad fisica. Estas mujeres centenarias de Okinawa se sientan y se levantan
del suelo normalmente unas 30 o 40 veces al dia.

Los Sardos viven en casas verticales, suben y bajan las escaleras. cada vez que van a la tienda, o a la
iglesia o a casa de unos amigos es una oportunidad para dar un paseo. No tienen todas las
comodidades modernas. No hay un botén que apretar para que te arregle el jardin o haga el trabajo
de casa. Si quieren preparar un pastel, lo hacen a mano. Eso es actividad fisica. Eso quema calorias
tanto como correr en la cinta. Y cuando realizan actividad fisica lo hacen a propdsito, en cosas que
disfrutan. Suelen caminar, La Gnica manera comprobada de evitar el deterioro cognitivo y todos ellos
suelen tener un jardin. Saben cémo configurar su vida de la manera adecuada para tener una actitud
positiva.

Cada una de estas culturas dedica tiempo para reducir el ritmo de la vida diaria. Los Sardos rezan.
Los Adventistas del Séptimo Dia rezan. Los habitantes de Okinawa veneran a sus antepasados. Pero
cuando tienes prisa o estas estresado se desencadena algo que se denomina la "respuesta
inflamatoria", que se asocia con todo, desde la enfermedad de Alzheimer a la enfermedades
cardiovasculares. Cuando te relajas durante 15 minutos al dia transformas ese estado

inflamatorio en un estado mas anti-inflamatorio.

Tienen vocabulario para expresar el sentido de sus vidas, “Ikigai” como los habitantes de

Okinawa. Saben que los dos afios mas peligrosos en su vida son los afios en que naces, a causa de la
mortalidad infantil, y el afio que te jubilas. Estas personas tienen un proposito, una finalidad y eso
llena de actividad sus vidas, esto les aporta siete afios mds de esperanza de vida extra.

No hay ninguna dieta de la longevidad. En su lugar, estas personas beben un poco cada dia, esto no
es dificil de vender a la poblacion estadounidense. (Risas) Suelen tener una dieta basada en
verduras. Lo que no significa que no coman carne, pero también muchas alubias y frutos secos. Y
tienen estrategias para evitar comer exceso, pequefias cosas que los apartan de la mesa en el
momento adecuado.

Y el fundamento de todo esto es como se relacionan. Dan prioridad a sus familias, cuidan de sus
hijos y de sus padres ancianos.Suelen pertenecer a una comunidad religiosa, lo que equivale a entre



4y 14 afios mas de esperanza de vida si asistes cuatro veces al mes. Y lo mds importante es que
también pertenecen a la tribu adecuada. O bien nacieron o conscientemente se rodearon de la
gente adecuada.

Sabemos por los estudios de Framingham, que si tus tres mejores amigos son obesos existe una
probabilidad de un 50 por ciento mas de que tu vayas a tener sobrepeso. Asi que, si andas con gente
malsana eso tendrd un impacto importante tras cierto tiempo. En cambio, si la idea de diversion de
tus amigos es hacer ejercicio fisico, o jugar a los bolos o al hockey, el ciclismo o la jardineria si tus
amigos beben un poco, pero no demasiado, y comen bien, y se relacionan, y son dignos de
confianza, eso tendra un gran impacto a largo plazo.

Las dietas no funcionan. Ninguna dieta en la historia ha funcionado para mas del dos por ciento de la
poblacion. Los programas de ejercicio por lo general comienzan en enero, y generalmente finalizan
en octubre. En lo que respecta a la longevidad no hay una solucién a corto plazo en una pastilla o
cualquier otra cosa. Pero si lo piensas tus amigos son aventuras a largo plazo, y por lo tanto, quizas
la cosa mas importante que puedes hacer para afiadir mas afios a tu vida, y vida a tus afios. Muchas
gracias.
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Comment vivre pour avoir plus de 100 ans
DAN BUETTNER

Une étude danoise des jumeaux a montré que seulement 10% de notre espérance de vie, dans des
limites biologiques, est déterminée par nos génes. Les 90% restant sont déterminés par notre mode
de vie. Le prémisse des Zones Bleues est donc que si nous pouvons trouver le mode de vie optimal
de longevité nous pouvons trouver de facto une formule de longévité.

Mais demandez aux américains quelle est la formule idéale de la longévité, ils ne le sauront sans
doute pas. lls ont probablement entendu parler du régime South Beach ou du régime Atkins. lly a la
pyramide alimentaire de I'USDA (U.S. Department of Agriculture) Il y a ce que Oprah nous dit. Il y a
ce que Doctor Oz nous dit.

Le fait est qu'il existe une grande confusion sur ce qui nous aide a vivre mieux et plus

longtemps. Devez-vous courir des marathons, ou pratiquer le yoga ? Devez-vous manger de la
viande bio, ou du tofu ? Devez-vous prendre des compléments alimentaires ? Qu'en-est il des
hormones, ou du resveratrol ? Est-ce que la détermination joue un role? La spiritualité? Et qu'en est-
il de nos interactions sociales ?

Pour acquérir les secrets de la longévité, nous avons fait équipe avec National Geographic, et le
National Institute on Aging (Institut National du Vieillissement) afin de trouver les 4 zones
démographiquement confirmées, qui sont déterminées géographiquement. Une équipe d'experts
s'est rendue sur place pour étudier méthodiquement les habitudes de ces personnes, pour en
extraire le condensé interculturel.

Et je vous dirais a la fin de quoi est fait ce condensé. Mais tout d'abord je voudrais briser certains
mythes concernant la longévité. Le premier mythe est que, si vous essayez vraiment, vous pouvez
vivre jusqu'a 100 ans. C'est faux. Le probléeme est que seulement une personne sur 5 000 en
Amérique vit jusqu'a 100 ans. Vous avez peu de chance de devenir centenaire. Méme si en Amérique
c'est la tranche démographique qui croit le plus vite, il reste difficile d'atteindre 100 ans. Le
probléme est que nous ne sommes pas programmés pour la longévité. Nous sommes programmés
pour ce que nous appelons le succés procréatif. J'adore ce mot. Il me rappelle mes années de lycée.

Les biologistes parlent de succes procréatif pour désigner |'dge auquel vous avez des enfants et puis
une autre génération ; I'dge auquel vos enfants ont des enfants. Apres cela, I'effet de I'évolution se
dissipe entierement. Que vous soyez un mammifére, un rat ou un éléphant, ou un étre humain, au
final c'est pareil. Donc pour étre centenaire, non seulement vous devez avoir un trés bon mode de
vie, mais aussi gagner a la loterie génétique.

Le second mythe est qu'il existe des traitement capables de ralentir, d'inverser ou méme de stopper
le vieillissement. C'est faux. Si vous y réfléchissez, il y a 36,000 choses qui nous vieillissent. Privez
votre cerveau d'oxygene seulement quelques minutes, les cellules cérébrales meurent, elles ne
reviennent jamais. Jouez au tennis trop intensément détruit le cartilage de vos genoux, le cartilage
ne revient jamais. Nos artéres peuvent se boucher. Notre cerveau peut souffrir de sclérose en
plaque, et nous pouvons souffrir de la maladie d'Alzheimer. Il y a énormément de choses qui
peuvent se dégrader.



Nos corps contient 35 milliards de cellules. On dirait une dette nationale. (rires) Ces cellules se
renouvellent d'elles-mémes une fois tous les huit ans. Et chaque fois qu'elles se renouvellent il y a
des dégats. Et ces dégats se développent. Ils se développent de maniere exponentielle. C'est un peu
comme au temps ol nous possédions tous des albums des Beatles ou des Eagles et que nous les
copions sur des cassettes audio, et que nous laissions nos amis copier cette cassette, en peu de
temps, de génération en génération, la cassette devenait inaudible. Et bien la méme chose arrive a
nos cellules. C'est pourquoi un homme de 65 ans a un taux de vieillissement environ 125 fois plus
élevé qu'un enfant de 12 ans.

Alors, si vous ne pouvez rien faire pour ralentir ou arréter votre vieillissement, qu'est-ce que je fais la
? En fait, les experts en la matiéere nous disent que la capacité du corps humain, mon corps, votre
corps, est d'environ 90 ans, un peu plus pour les femmes.Mais dans ce pays, I'espérance de vie n'est
que de 78 ans. Donc quelque part en chemin nous laissons environ 12 bonnes années en route. Nous
pourrions profiter de ces années. Et la recherche montre que ces années seraient exemptes de
maladies chroniques, de maladies cardiaques, de cancer et de diabéte.

Nous pensons que le meilleur moyen de retrouver ces années perdues est d'observer a travers le
monde les cultures qui en bénéficient vraiment, les régions ou le taux de centenaires est dix fois plus
élevé que chez nous, les régions ol I'espérance de vie est supérieure de douze ans, ou le taux de
mortalité des 40-60 ans est une fraction de ce qu'il est dans ce pays.

Nous avons trouvé notre premiere Zone Bleue a environ 200 km de la cote italienne, en

Sardaigne. Pas I'lle entiére, qui compte environ 1,4 millions d'habitants, mais seulement dans les
hautes terres, dans la Province de Nuoro. C'est dans cette région que les hommes vivent le plus
longtemps, avec environ 10 fois plus de centenaires qu'en Amérique. Et non seulement les gens 'y
atteignent 100 ans, mais ils le font avec une grande vigueur. Des endroits ou des hommes de 102 ans
continuent d'aller travailler en vélo,coupent du bois, et battent un homme 60 ans plus jeune

qu'eux. (rires)

Leur histoire remonte au temps de Jésus Christ. C'était en fait une culture isolée de I'Age de

Bronze. A cause d'une terre infertile ils sont pour la plupart bergers, ce qui occasionne une activité
physique modérée et réguliere. Leur régime alimentaire est principalement constitué de

végétaux, et leur nourriture doit pouvoir étre emportées dans les champs. lls mangent un pain au
blé complet sans levainappelé notamusica et fait de blé dur, du fromage provenant d'animaux
nourris a I'herbe qui contient donc beaucoup d'acides gras oméga-3 au lieu des oméga-6 provenant
des animaux nourris au mais, et un vin trois fois plus riche en polyphenols qu'aucun autre vin dans le
monde. Il s'appelle le Cannonau.

Mais je crois que la vraie clé réside plus dans leur maniére se s'organiser socialement. Et un des
éléments qui ressort le plus de la société sardaignoise est la fagon dont ils traitent les personnes
agées. Avez-vous remarqué qu'ici en Amérique, I'équité sociale atteint son maximum a environ 24
ans ? Observez les publicités. Ici en Sardaigne, plus vous étes vieux plus vous bénéficiez

d'équité, plus vous étes reconnu pour votre sagesse. Si vous allez dans les bars en Sardaigne, vous ne
verrez pas de calendriers avec des maillots de bain, mais le calendrier du centenaire du mois.

Au bout du compte, ce n'est pas seulement bénéfique pour vos parents agés, de les garder aupres
de leur famille ; cela représente une espérance de vie d'environ 4 a 6 années de plus, la recherche
montre que c'est aussi bénéfique pour les enfants de ces familles,qui ont un taux de mortalité et de
maladie inférieur. Cela s'appelle I'effet grand-meére.



Nous avons trouvé notre deuxieme Zone Bleue de I'autre c6té de la planete, a environ 1,300 km au
sud de Tokyo, sur I'archipel d'Okinawa. Okinawa est en fait composé de 161 petites fles. Et dans la
partie Nord de I'lle principale, il y a I'épicentre mondiale de la longévité. C'est un endroit ou vivent
les femmes les plus agées au monde. C'est un endroit ou les gens ont la plus longue espérance de
vie du monde sans invalidité lls ont ce que nous souhaitons. Ils vivent longtemps, et ont tendance a
mourir durant leur sommeil.trés rapidement, et souvent, je peux le dire, apres avoir fait I'amour.

Is vivent environ sept bonnes années de plus que I'américain moyen. Cing fois plus de centenaires
qu'en Amérique. Cing fois moins de cancer du colon et du sein, qui sont de grands tueurs en
Amérique. Et six fois moins de maladies cardiovasculaires. Et ces chiffres suggérent que cette
culture a quelque chose a nous apprendre. Que font-ils ? A nouveau, un régime a base de
végétaux, composé de légumes tres colorés. Et ils mangent huit fois plus de tofu que les américains.

Leur fagon de manger est encore plus révélatrice que ce qu'ils mangent. Ils ont tout un tas de petite
stratagémes pour éviter de trop manger, ce qui est un probléme important en Amérique comme
vous le savez. Nous avons observé quelques uns de ces stratagémes : les assiettes sont de plus en
plus petites, donc ils mangent moins de calories a chaque plat. Au lieu de servir les plats a table en
famille, ou vous manger sans y penser tout en parlant, ils servent dans la cuisine, rangent la
nourriture, puis amenent les assiettes a table.

Ils ont également un adage vieux de 3,000 ans, qui me semble étre le meilleur régime de tous les
temps. Il a été inventé par Confucius. Et il est connu sous le nom du régime Hara, Hatchi, Bu. Ce sont
quelques mots qu'ils prononcent avant leur repas pour se rappeler d'arréter de manger quand leur
estomac est plein a 80%. Il faut environ une demi-heure pour que cette sensation d'étre pleinpasse
de votre estomac a votre cerveau. Se rappeler de s'arréter a 80% empéche justement de le faire.

Et, comme en Sardaigne, Okinawa a quelques principes sociaux que nous pouvons associer a la
longévité. Nous savons que le fait d'étre isolé tue. Il y a 15 ans un américain moyen avait trois bons
amis. Nous en sommes a un et demi. Si vous vous aviez été suffisamment chanceux pour étre né a
Okinawa, vous seriez né en faisant parti d'un systéme ou vous avez automatiquement une demi-
douzaine d'amis avec qui vous traversez la vie. lls appellent ¢a un Moai. Si vous faites parti d'un
Moai, vous devez partager le butin si vous rencontrez la chance, et s'il vous arrive malheur, un
enfant tombe malade, un parent meurt, vous trouvez toujours quelqu'un pour vous soutenir. Ce
Moai-ci, ces cinq femmes, sont ensemble depuis 97 ans. Leur 4ge moyen est de 102 ans.

Habituellement en Amérique nous divisons notre vie adulte en deux parties. Il y a notre vie de
travail, durant laquelle nous sommes productifs. Et, un jour, boum, on part a la retraite. Et cela
évoque de s'assoupir dans un fauteuil confortable, de descendre en Arizona pour jouer au golf. A
Okinawa il n'y a méme pas de mot pour dire "partir a la retraite". A la place il y a un mot qui donne
un sens a toute votre vie, ce mot, "ikigai". Traduit de maniére hasardeuse, cela signifie "la raison
pour laquelle vous vous levez le matin".

L'ikigai de ce karatéka de 102 ans est d'aller toujours plus loin dans cet art martial. Pour ce pécheur
centenaire c'était de continuer a attraper du poisson trois fois par semaine pour sa famille. C'est un
point important. L'institut sur le vieillissement nous a donné un questionnaire a remplir par ces
centenaires. Et une des questions, ils étaient culturellement trés habiles, ceux qui ont mis au point le
questionnaire. Une des questions était : "Quel est votre ikigai ?". Ils savaient tout de suite pourquoi
ils se levaient le matin. L'ikigai de cette femme de 102 ans était simplement son arriére-arriére-
arriere petite-fille. Deux filles séparées par 101 années et demi. Je lui ai demandé ce que ¢a faisait de



porter une arriére-arriere-arriere petite-fille. Elle s'est adossée et a répondu, "Ca fait comme bondir
au paradis". J'ai trouvé que c'était une merveilleuse pensée.

Mon éditeur a National Geographic voulait que je trouve la Zone Bleue de I'Amérique. Pendant un
certain temps nous avons cherché dans les prairies du Minnesota, ou il y a vraiment une forte
proportion de centenaires. Mais c'est parce que tous les jeunes sont partis.(rires) Nous avons donc
réexaminer les données. Et nous avons trouvé la population qui vit le plus longtemps en
Amérique. parmi |'Eglise Adventiste du Septiéme Jour qui se trouve & Loma Linda en Californie et
dans ses environs. Les adventistes sont des méthodistes conservateurs. lls célébrent leur sabbat du
coucher du soleil le vendredi au coucher du soleil le samedi. "Un sanctuaire de 24 heures dans le
temps", I'appellent-ils. Et ils suivent cing petits préceptes qui leur assurent une longévité
extraordinairerelativement parlant.

En Amérique, I'espérance de vie d'une femme est de 80 ans. Mais une femme adventiste a une
espérance de vie de 89 ans. Et c'est encore plus important parmi les hommes, qui vivent 11 ans de
plus que leurs congéneéres américains. C'est une étude qui a suivienviron 70,000 personnes sur 30
ans. L'étude Sterling. Et je crois qu'elle illustre trés bien la condition premiére du projet Zone Bleue.

C'est une communauté hétérogene. Blanche, noire, hispanique, asiatique. Ils n'ont en commun
qu'un ensemble de petits préceptes sur leur mode de vie qu'ils suivent de maniere rituelle durant
pratiquement toute leur vie. Leur régime alimentaire est directement tiré dans la Bible. Genése :
Chapitre 1 verset 29, lorsque Dieu parle de légumes et de graines et dans une autre strophe a propos
des plantes vertes, la viande est ostensiblement absente. Ils prennent le sabbat trés au sérieux.

Chaque semaine pendant 24 heures, qu'ils soient trés occupés, trés stressés au travail ou qu'ils aient
besoin d'emmener leur enfants quelque part ils arrétent tout et se consacrent a leur Dieu, leur
réseau social, puis, intégrés a la religion aux promenades dans la nature. Le pouvoir en cela n'est pas
que c'est occasionnel, mais que c'est hebdomadaire durant toute la vie. Rien de ceci n'est dur, rien
ne colite quoi que ce soit. Les adventistes ont aussi tendance a rester entre eux. Donc si vous vous
rendez a une soirée adventiste vous ne verrez personne se saouler au whisky ou rouler un joint. Au
lieu de ga ils discutent de leur promenades, ils échangent des recettes, et oui, ils prient. Ils
s'influencent entre eux de fagon profonde et mesurable.

C'est une culture qui a vu naitre Ellsworth Wheram. Ellsworth Wheram a 97 ans. Il est multi-
millionnaire, mais quand un entrepreneur demanda 6,000 $ pour construire une cléture, il répondit :
"pour cette somme je le ferais moi-méme". Il a donc passé trois jours a pelleter du ciment, et a
trainer des poteaux. Et peut-étre de fagon prévisible, le quatrieme jour il a fini dans une salle
d'opération. Ce n'était pas I'hnomme allongé sur la table ; mais celui qui opérait a cceur ouvert. A 97
ans il fait encore 20 opérations a cceur ouvert par mois.

Ed Rawlings, 103 ans maintenant, un cowboy actif, commence sa journée en nageant. Certains
week-end il aime prendre sa planche,pour aller surfer sur les vagues.

Puis il y a Marge Deton. Marge a 104 ans. Son petit-fils vit a ici Twin City, Minnesota. Elle commence
sa journée en soulevant des altéres. Elle fait du vélo. Puis elle prend sa Cadillac Seville couleur
marron orangé de 1994, et conduit a toute allure sur I'autoroute de San Bernardino, ville ou elle est
toujours volontaire dans sept organisations différentes. J'ai participé a 19 expéditions extrémes. Je
suis probablement la seule personne que vous rencontrerez qui ai traversé a vélo le désert du
Sahara sans créme solaire. Mais croyez-moi, il n'y a pas d'aventure plus angoissante que d'étre a la



place du mort avec Marge Deton au volant. "Un étranger est un ami que je n'ai pas encore rencontré
1" m'a-t-elle dit.

Donc, quels sont les dénominateurs communs de ces trois cultures ? Quelles sont les choses qu'ils
font tous ? Nous avons réussi a les réduire au nombre de neuf. Depuis nous avons fait deux autres
expéditions Zone Bleue et ces dénominateurs communs restent vérifiés. Le premier, et je vais dire
une hérésie, aucun ne fait d'exercice, tel que ce que nous appelons faire de I'exercice. Au lieu de ¢a,
ils organisent leurs vies de maniére a faire constamment une activité physique. Ces femmes
centenaires d'Okinawa se leévent et se baissent, elles s'assoient au sol, 30 ou 40 fois par jour.

Les Sardes habitent des maisons verticales, ils montent et descendent les escaliers. Chaque trajet
jusqu'au magasin, ou a I'église ou chez un ami est I'occasion de marcher. Ils n'ont pas de
commodités. Il n'y a pas de bouton sur lequel appuyer pour s'occuper du jardin ou faire le
ménage. S'ils veulent mélanger un gateau, ils le font a la main. C'est de |'activité physique. Ca brile
autant de calories que le tapis de course. Quand ils font intentionnellement une activité

physique, c'est pour y prendre du plaisir. Ils marchent,ce qui est le seul moyen prouvé pour
empécher un déclin cognitif, et ils ont tous un jardin. lls savent comment s'organiser de la bonne
fagon pour atteindre les meilleures perspectives.

Toutes ses cultures prennent le temps de ralentir. Les Sardes prient, les adventistes prient. A
Okinawa, ils vénéerent leurs ancétres.Mais lorsque vous étes pressé ou stressé se déclenche, ce que
nous appelons une réponse inflammatoire, qui est associée a tout, d'Alzheimer aux maladies
cardiovasculaires. Quand vous ralentissez 15 minutes par jour vous modifiez cet état
inflammatoire en un état anti-inflammatoire.

Ils ont des mots qui les inspirent, ikigai, comme a Okinawa. Les deux années les plus dangereuses de
votre vie sont I'année de votre naissance, a cause de la mortalité infantile, et I'année de votre
retraite. Ces gens connaissent leur motivation, ils gerent leur vie autour, et cela vaut sept années de
vie en plus.

Il n'existe pas de régime de longévité. Mais ces gens boivent un petit peu chaque jour, ce qui n'est
pas dur a vendre aux Américains.(Rires) Leur régime est essentiellement constitué de végétaux. La
viande n'est pas exclue, mais beaucoup de haricots et de fruits secs. Et ils ont des stratégies qui
empéchent de trop manger, des astuces qui les font sortir de table au bon moment.

Et la base de tout est la fagon dont ils connectent. Leurs familles passent avant tout, ils prennent
soin de leurs enfants et des plus dgés. ils font partie de communautés confessionnelles, ce qui vaut
entre 4 et 14 années de vie en plus si vous le faites quatre fois par mois. Mais ce qui est le plus
important c'est qu'ils appartiennent a la bonne tribu. Soit ils y sont nés soit ils se sont délibérément
entourés des bonnes personnes.

Nous savons des études Framingham que si vos 3 meilleurs amis sont obéses vous avez 50% de
chance d'étre en sur-poids. Si vous passez du temps avec des personnes dont le mode de vie est
malsain ¢a aura un impact certain a travers les années. En revanche, si pour se distraire vos amis
préferent I'activité physique ; jouer au bowling, au hockey, faire du vélo ou jardiner, si vos amis
boivent parfois, mais avec modération, s'ils mangent sainement, s'ils sont engagés et si vous avez
une relation de confiance, ¢a aura un énorme impact au fur et a mesure des années.



Les régimes ne marchent pas. A travers I'histoire du monde aucun régime n'a jamais marché pour
plus de 2% de la population. Les programmes de fitness ont tendance a commencer en Janvier; pour
se terminer en Octobre. Quant il s'agit de longévité, il n'y a pas de solution rapide a court terme dans
une pilule ou quoi que ce soit d'autre. Si vous y réfléchissez I'amitié est une aventure a long

terme, et sans doute ce que vous pouvez faire de plus important pour ajouter des années a votre
vie, et de la vie a vos années. Merci beaucoup. (Applaudissements)
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Come vivere per essere 100+
DAN BUETTNER

Uno studio sui gemelli, chiamato il "Danish Twin Study", ha stabilito che solo circa il 10% della durata
media della vita di una personaentro certi limiti biologici, € determinato dai nostri geni. L'altro 90% e
determinato dal nostro stile di vita. Da qui I'assunto delle Zone Blu: se possiamo trovare lo stile di
vita ottimale per la longevita potremmo sostanzialmente avere la formula della longevita.

Se pero chiediamo all'Americano medio quale sia la formula ottimale per una lunga vita,
probabilmente non sapra rispondere. Avra probabilmente sentito parlare della dieta South Beach o
della dieta Atkins. Abbiamo la piramide del cibo formulata dall'USDA (Dipartimento dell'Agricoltura
degli Stati Uniti). Conosciamo quello che ci dice Oprah. Sappiamo quello che ci dice il Doctorz Oz.

Il problema & che esiste molta confusione attorno a cosa davvero ci aiuti a vivere meglio e pilu a
lungo. Dovremmo correre maratone o fare un po' di yoga? Dovremmo mangiare carni organiche o
dovremmo mangiare tofu? E per quanto riguarda gli integratori, dovremmo farne uso? E cosa dire
degli ormoni o del resveratrolo? E avere uno scopo nella vita puo influenzarne la durata? E la
spiritualita? E il modo in cui socializziamo?

Bene, il nostro approccio nella ricerca della lunga vita & stato di collaborare con il National
Geographic, e con I'lstituto Nazionale per lo studio dell'invecchiamento per identificare le quattro
aree demograficamente confermate come pil longeve all'interno del contesto geografico. E quindi
recarci in quelle zone con un team di esperti per analizzare esattamente e con metodo cosa fanno
queste persone, per ricavarne un distillato di saggezza universale.

E al termine di questa conferenza lo faro conoscere anche a voi. Ma prima vorrei sfatare alcuni miti
comuni attorno alla longevita. E il primo mito € che se ti impegni davvero tanto puoi vivere fino a
100 anni. Sbagliato. Il problema & che solo una persona su 5,000 in America diventa centenaria. Le
vostre possibilita sono davvero basse. Anche se I'aspettativa di vita si sta alzando rapidamente in
America € comunque difficile raggiungere i 100 anni. Il problema & che non siamo programmati per
la longevita. Siamo invece programmati per qualcosa che si chiama "successo procreativo". Amo
questa parola. Mi ricorda i miei giorni al college.

| biologi descrivono il successo procreativo come I'eta in cui si generano figli e poi la generazione
successiva, quando i figli hanno a loro volta dei figli. Dopodiché I'effetto dell'evoluzione sparisce
completamente. Se sei un mammifero, se sei un ratto o un elefante oppure un umano, alla fine & la
stessa storia. Percio, per arrivare a 100 anni, non devi aver avuto solamente un ottimo stile di vita,
ma devi anche aver vinto la lotteria genetica.

Il secondo mito & che esistono trattamenti che possono rallentare, far regredire o perfino arrestare
I'avanzamento dell'eta. Shagliato.Se ci pensate, ci sono 99 cose che ci possono far

invecchiare. Provate a privare il vostro cervello dell'ossigeno per qualche minuto, le cellule cerebrali
non raggiunte dall'ossigeno muoiono e non verranno rimpiazzate. Provate a giocate a tennis senza
risparmiare né voi né le vostre ginocchia, rovinate pure le cartilagini, e le cartilagini rimarranno
rovinate per sempre. Le nostre arterie si possono ostruire. |l nostro cervello puo essere attaccato
dalla placca, e ci possiamo prendere I'Alzheimer. Semplicemente c'é un'infinita di cose che possono
andar storte.



Il nostro corpo é costituito da 35 trilioni di cellule, trilioni con la T maiuscola. Parliamo di cifre di
magnitudine simile al nostro debito nazionale. (risate) Queste cellule vengono sostituite una volta
ogni otto anni. Ed ogni volta che avviene questo ricambio si causa qualche danno. E i danni
cominciano a sommarsi. E la somma e esponenziale. E' un po' come quando avevamo tutti i dischi
dei Beatles o degli Eagles e ne facevamo copie sulle cassette a nastro, che poi facevamo copiare ai
nostri amici, e molto presto, di copia in copia la qualita del nastro andava scemando. Ebbene, lo
stesso succede alle nostre cellule. Ecco perché una persona di 65 anniinvecchia a una velocita di
circa 125 volte maggiore di quanto accada a un ragazzo di 12 anni.

Dunque, se non si puo fare niente per rallentare o arrestare l'invecchiamento, per quale ragione mi
trovo qui? Bene, il punto e che la scienza ci dice che la capacita del corpo umano, del mio, del
vostro, & di vivere per circa 90 anni, un po' di pil per le donne. Ma I'aspettativa di vita in questo
paese e di soli 78 anni. Quindi da qualche parte lungo il cammino ci siamo persi ben 12 anni. Ma
questi sono anni che possiamo recuperare. E la ricerca ci dimostra che sarebbero anni esenti in
buona parte da patologie croniche, problemi cardiaci, tumori e diabete.

Noi pensiamo che il modo migliore per riprenderci questi anni mancanti sia di guardare a quelle
culture nel nostro mondo che stanno oggi riuscendo in questo intento, aree in cui la gente arriva
all'eta di 100 anni 10 volte pit frequentemente di quanto capiti da noi, aree in cui I'aspettativa di
vita aumenta di una dozzina di anni, e il tasso di mortalita tra le persone di mezz'eta & una piccola
parte di quello del nostro paese.

Abbiamo trovato la prima zona blu a circa 125 miglia dalla costa italiana, nell'isola della Sardegna. E
non nell'intera isola, la cui popolazione si aggira sui 1,4 milioni di abitanti, ma solo in una zona
montuosa che si trova nella provincia di Nuoro. Qui ci sono gli uomini che vivono pil a lungo, e il
numero di centenari e di circa 10 volte maggiore dei centenari cha abbiamo in America. Questo € un
luogo dove non solamente le persone arrivano a 100 anni, ma ci arrivano conservando uno
straordinario vigore. Luoghi in cui persone di 102 anni vanno ancora al lavoro in bicicletta, tagliano
legna, e possono competere con gente piu giovane di 60 anni.(risate)

La loro storia risale ai tempi di Gesu. E' di fatto una cultura dell'eta del bronzo che é rimasta
isolata. Dato che li la terra non e fertile si sono dedicati per la maggior parte alla pastorizia, lavoro
che comporta un'attivita fisica regolare e di bassa intensita. La loro dieta € in prevalenza basata sui
prodotti delle piante, arricchita di cibo che possono portar con sé nei campi. Hanno inventato un
pane non lievitato di frumento integrale chiamato 'notamusica’ e fatto di grano duro, un tipo di
formaggio derivato dal latte di animali allevati a pascolo cosicché il formaggio ha un alto contenuto
di grassi acidi Omega 3 invece degli Omega 6 derivati da animali alimentati con il mais, e un tipo di
vino che ha un livello tre volte maggiore di polifenoli di qualsiasi altro vino al mondo. Si chiama
Cannonau.

Ma il vero segreto penso risieda nel modo in cui organizzano la loro societa. E uno degli aspetti pit
salienti della societa sarda € come trattano gli anziani. Vi siete mai accorti che qui in America
I'uguaglianza sociale sembra raggiunga il suo massimo intorno ai 24 anni?Basta dare un'occhiata alla
pubblicita. Qui in Sardegna, pil vecchio diventi pili uguaglianza ottieni, e piu sei apprezzato per la
saggezza. Andate nei bar in Sardegna, e invece di trovare appeso il calendario con i nuovi costumi da
bagno trovi il calendario con il centenario del mese.

E questo, come si capisce, non solo & una buona cosa per i propri genitori che stanno
invecchiando per farli sentire vicini alla famiglia;questo fa si che I'aspettativa di vita cresca di



quattro-sei anni, la ricerca dimostra che fa anche bene ai figli di queste famiglie, dato che
dimostrano un minor tasso di mortalita e di malattie. Questo e quello che chiamiamo 'effetto
nonna'.

La seconda Zona Blu che abbiamo scoperto si trova dall'altra parte del pianeta, a circa 800 miglia a
sud di Tokyo, nell'arcipelago di Okinawa. Okinawa é di fatto composta da 161 piccole isole. E nella
parte settentrionale dell'isola principale, troviamo il 'ground zero' della longevita mondiale. Qui si
trova la popolazione femminile piu anziana. E' il luogo con la maggiore aspettativa di vita esente da
malattie invalidanti a livello mondiale. Loro hanno quello che stiamo cercando. Queste persone
vivono a lungo, e tendono a morire nel loro letto, in modo rapido, e spesso, ve lo posso confermare,
dopo aver avuto un rapporto sessuale.

Vivono circa sette buoni anni in pit dell'’Americano medio. Hanno il quintuplo dei centenari
americani. Un quinto del tasso di tumori del colon e del seno, che mietono molte vittime qui in
America. E un sesto del tasso di malattie cardiovascolari. E il fatto che questa cultura ha raggiunto
questi numeri ci suggerisce chiaramente che hanno qualcosa da insegnarci. Che cosa fanno? Di
nuovo, una dieta a base di prodotti ortofrutticoli, ricca di ortaggi multicolori. E mangiano otto volte
pit tofu degli Americani.

E la cosa piu importante & come mangiano. Adottano tante piccole strategie che impediscono gli
eccessi, cosa che costituisce un grande problema da noi, come ben sappiamo. Queste sono alcune
delle strategie che abbiamo osservato: usano piatti pit piccoli, cosi assumono meno calorie ad ogni
pasto. Invece di servire grandi porzioni a tavola, dove non si fa caso a quanto si ingurgita mentre si
parla, si servono da sé, mettono via il cibo, e poi portano la loro porzione a tavola.

Hanno anche un vecchio adagio di circa 3000 anni, che credo sia il piu grande suggerimento dietetico
mai inventato. Fu ideato da Confucio. Questa dieta € conosciuta con il nome di Hara, Hatchi, Bu. Si
tratta semplicemente di un piccolo detto che recitano prima di mangiare che ricorda loro di
smettere di mangiare quando il loro stomaco e pieno all'80 per cento. Ci vuole circa mezz'ora perché
il senso di sazieta arrivi dallo stomaco al cervello. E ricordarsi di fermarsi una volta raggiunto I'80 per
cento ci aiuta a trattenerci dall'eccedere.

Ma, come per la Sardegna, Okinawa possiede alcune strutture sociali che riteniamo abbiano un
impatto sulla longevita. Noi sappiamo che I'isolamento uccide. Quindici anni fa I'Americano medio
aveva tre buoni amici. Ora siamo arrivati ad uno e mezzo. Se hai avuto la fortuna di nascere a
Okinawa sei cresciuto in un sistema in cui ti ritrovi automaticamente una mezza dozzina di amici che
ti faranno compagnia per tutta la vita. Lo chiamano Moai. E se tu stai in un Moai ci si aspetta che
condividi con loro il profitto se hai avuto fortuna, mentre se le cose ti vanno male, tuo figlio si
ammala, un tuo genitore muore, c'e€ sempre qualcuno pronto a sostenerti. In questo moai in
particolare, ci sono cinque signore che sono state insieme per 97 anni. La loro eta media é di 102
anni.

In America tendiamo a suddividere la nostra vita di adulti in due parti. Abbiamo la vita lavorativa, in
cui siamo produttivi. E un giorno, all'improvviso, andiamo in pensione. E di solito questo voleva
dire relegarsi alla poltrona o andare in Arizona a giocare a golf. Nella lingua di Okinawa non esiste
nemmeno una parola che significhi pensionamento. C'é invece una parola che permea tutta la tua
vita, e questa parola é 'ikigai'. Tradotto approssimativamente vuol dire "la ragione per cui ti svegli
ogni mattina".



Per questo maestro 102enne di karate, il suo ikigai era proseguire a praticare la sua arte

marziale. Per questo pescatore di 100 anniera continuare a pescare per la sua famiglia tre volte a
settimana. Ed ecco la domanda. L'Istituto Nazionale per lo studio sull'invecchiamento ci ha dato un
questionario da distribuire ai vari centenari. E una delle domande (molto astute, culturalmente, le
persone che lo hanno preparato). Una delle domande era 'Qual ¢ il tuo ikigai?' E tutti sapevano dire
immediatamente quale fosse il loro scopo al risveglio. Per questa donna di 102 anni, il suo ikigai era
semplicemente la sua pro-pro-pro-pronipote. Due ragazze separate da un'eta di 101 anni e mezzo. E
poi le ho chiesto come si sentisse a tenere in braccio la sua pro-pro-pro-pronipotina. E lei reclino il
capo e disse 'E' come stare in paradiso'. Ho pensato che fosse un'immagine bellissima.

Il mio editore alla National Geographic voleva che io trovassi la Zona Blu americana. E per un po'
abbiamo dato un'occhiata alle praterie del Minnesota, dove effettivamente c'é un'alta proporzione
di centenari. Ma la ragione & che tutti i giovani sono andati via.(risate) E allora siamo riandati ad
analizzare i dati. E abbiamo trovato la popolazione pili longeva d'America tra gli Avventisti del
Settimo Giorno concentrati dalle parti di Loma Linda, in California. Gli Avventisti sono dei Metodisti
conservatori. Celebrano la loro festivita sabbatica dal tramonto di venerdi al tramonto di

domenica. Lo chiamano 'un santuario della durata di 24 ore'. E seguono cinque piccole abitudini che
procurano loro una straordinaria longevita relativamente parlando.

Qui in America I'aspettativa di vita per la donna media e di 80 anni. Ma per una donna Avventista si

arriva agli 89 anni. E la differenza e ancora piu pronunciata tra gli uomini, che hanno un'aspettativa

di 11 anni in pit dell'uomo Americano medio. Ora, si tratta di uno studio che ha seguito circa 70000
individui per 30 anni. Lo studio Sterling. E credo che illustri in modo eccellente la premessa a questo
progetto delle Zone Blu.

Questa e una comunita eterogenea. E' bianca, nera, ispanica, asiatica. L'unica cosa che hanno in
comune & un insieme di piccolissime abitudini di vita che seguono in modo rituale per la maggior
parte della vita. Traggono la loro dieta direttamente dalla Bibbia. Genesi, Capitolo uno, versetto
29, in cui Dio parla di legumi e di semi, e in un altro paragrafo di piante verdi, e non si parla mai di
carne. Loro prendono la loro festivita molto sul serio.

Per 24 ore ogni settimana, non importa quanto siano occupati, quanto siano stressati al lavoro, dove
debbano portare i loro figli,cessano tutte le loro attivita e si concentrano sul loro Dio, sulla loro rete
sociale e poi, uniti nella religione vanno a fare passeggiate in mezzo alla natura. E la forza di questa
cosa e che non lo fanno occasionalmente, bensi ogni settimana per tutta la vita. Non & una cosa
difficile da fare. Non costa denaro. Gli Avventisti di solito frequentano altri Avventisti. Quindi se
andate ad un party di Avventistinon vedrete gente scolarsi un Jim Beam o arrotolarsi una

sigaretta. Invece li sentirete parlare della loro prossima passeggiata nella natura, scambiarsi ricette
e, si, pregare. Ma essi si influenzano I'un I'altro in modi profondi e misurabili

Questa e la cultura che ha generato Ellsworth Wheram. Ellsworth Wheram ha 97 anni. E' un
multililionario, eppure, quando una ditta gli ha chiesto 6000 dollari per costruire uno steccato, ha
detto "Per tutto quel denaro piuttosto me lo costruisco da solo". E cosi nei tre giorni seguenti si &
messo a miscelare cemento, e a portare paletti in giro. E, come forse ci si poteva aspettare, il quarto
giorno e finito in sala chirurgica. Ma non al posto di quello steso sul tavolo operatorio; era quello che
eseguiva |'operazione a cuore aperto. A 97 anni ancora esegue 20 interventi a cuore aperto ogni
mese.



Ed Rawlings, 103 anni, & un attivo mandriano e comincia le sue giornate con una nuotata. E nei fine
settimana prende il suo equipaggiamento e va a praticare sci nautico.

E poi c'é Marge Deton. Marge ha 104 anni. Suo nipote vive da queste parti, nelle Twin Cities. Marge
comincia la sua giornata sollevando pesi. Va in bicicletta. E poi si mette alla guida della sua Cadillac
Seville color bronzo del 1994, e sfreccia sulla superstrada per San Bernardino, dove lavora come
volontaria per diverse organizzazioni. Ho partecipato a 19 spedizioni molto toste, sono forse I'unica
persona che mai incontrerete che abbia pedalato attraverso il deserto del Sahara senza protezione
solare. Ma voglio dirvi che non c'e avventura pil impegnativa che andare a tavoletta in macchina con
Marge Deton. "Uno sconosciuto non & che un amico che ancora non ho incontrato" mi ha detto una
volta.

Dunque, quali sono i denominatori comuni in queste tre culture? Quali sono le cose che tutti loro
fanno abitualmente? Noi le abbiamo ridotte a nove. Infatti da allora abbiamo effettuato altre due
spedizioni nelle Zone Blu e possiamo confermare la validita di questi denominatori comuni. E il primo
tra questi, e sto per dire un'eresia, & che nessuna di queste persone fa esercizio fisico, almeno come
noi lo intendiamo. In effetti, tutte loro impostano la loro vita in modo tale da dover sempre svolgere
attivita fisica. Queste centenarie di Okinawa si alzano e si abbassano, siedono sul pavimento, 30 o0 40
volte al giorno.

| Sardi abitano in case a sviluppo verticale, e vanno su e gil per le scale. Ogni volta che si deve
andare al negozio, in chiesa o a casa di amici & un'occasione per una passeggiata. Non dispongono di
comodita. Non possono premere un bottone per fare i lavori di casa o del giardino. Se vogliono
preparare un dolce, devono farlo a mano. Questa é tutta attivita fisica, che brucia calorie allo stesso
modo di un tapis roulant. Quando invece intendono proprio svolgere attivita fisica, allora fanno le
cose che gli procurano piacere. Di solito fanno passeggiate, il solo modo certo di evitare il declino
cognitivo, e quasi tutti fanno giardinaggio. Sanno come strutturare la loro vita nel modo giusto per
ottenere il perfetto equilibrio.

Ognuna di queste culture si prende delle pause. | Sardi pregano. Gli Avventisti del Settimo Giorno
pregano. Gli abitanti di Okinawa venerano i loro antenati. Ma se vai di fretta o sei stressato cio
genera qualcosa chiamata risposta inflammatoria, che viene associata a malattie che vanno
dall'Alzheimer a quelle cardiovascolari. Se rallenti la tua giornata per 15 minuti riesci a trasformare lo
stato infiammatorio in stato anti inflammatorio.

Hanno creato un vocabolario per rappresentare il senso dello scopo, 'ikigai', come dicono a
Okinawa. Sapete, i due anni piu pericolosi della nostra vita sono quello della nascita, per via della
mortalita infantile, e I'anno in cui si va in pensione. Queste persone conoscono il senso del loro
scopo, e lo mettono in pratica nella loro vita, e questo si trasforma in circa sette anni di aspettativa
di vita in piu.

Non esiste una dieta per la longevita. Al contrario, queste persone bevono qualche sorso di bevande
alcoliche ogni giorno, e non é difficile convincere gli Americani a fare altrettanto. (risate) Essi
tendono ad avere una dieta basata sui prodotti dell'orto. Non vuol dire che non mangino carne, ma
fanno largo uso di legumi e frutta secca. E hanno delle strategie che li aiutano a non eccedere nel
cibo,piccoli trucchi che li allontanano dalla tavola al momento giusto.

Ma la cosa fondamentale & il modo in cui stabiliscono relazioni interpersonali. Mettono al primo
posto la loro famiglia, si prendono cura dei bambini e dei genitori anziani. Di solito appartengono a



una comunita con un forte credo religioso, il che si traduce dai 4 ai 14anni in pil di aspettativa di
vita se si frequenta regolarmente il luogo di culto. E la cosa pili importante e che fanno parte della
tribu giusta. Hanno avuto la fortuna di nascere tra la gente giusta, oppure se ne sono circondati
consapevolmente durante la vita.

Sappiamo dagli studi di Framingham che se i tuoi tre migliori amici sono obesi avrai il 50 percento
delle possibilita di diventarlo tu stesso. Percio, se ti intratterrai con gente non sana cio avra un
notevole impatto sulla tua vita. Se, invece, I'idea di ricreazione dei tuoi amici e fare attivita fisica,
praticare il bowling, o giocare a hockey, andare in bicicletta o fare del giardinaggio, se i tuoi amici
bevono solo un po' d'alcol, ma non in modo eccessivo, e si sanno alimentare bene, e hanno uno
scopo, e danno e meritano fiducia, tutto questo avra un enorme impatto nel lungo termine.

Le diete non funzionano. Nessuna dieta nella storia del mondo ha mai funzionato per piu del due
percento della popolazione. Di solito i programmi di attivita fisica iniziano in gennaio e durano fino
ad ottobre. Quando si parla di longevita non ci sono soluzioni rapideconcentrate in una pillola o in
qualche altra cosa. Ma se ci pensate, i vostri amici rappresentano delle occasioni d'avventura a lungo
termine e quindi, forse, trovare amici € la cosa pill sensata da fare per aggiungere piu anni alla vostra
vita e vita ai vostri anni. Grazie a tutti.
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Jak zy¢ by¢ 100+

DAN BUETTNER

Badania przeprowadzone na grupie jednojajowych bliznigt wykazaty, ze tylko 10 procent przecietnej
dtugosci zycia zalezy od naszych gendw. Pozostate 90 procent zalezy od sposobu w jaki

zyjemy. Badajac Niebieskie Strefy, zatozylismy, ze jezeli znajdziemy optymalny sposéb na dtugie
zycie odkryjemy tym samym przepis na dtugowiecznosc.

Jezeli spytacie przecietnego Amerykanina o przepis na dtugowiecznos¢, prawdopodobnie nie
uzyskacie odpowiedzi. Styszeli co$ o Diecie South Beach, lub o Diecie Atkinsa. Styszeli o Piramidzie
Zdrowego Zywienia. Wiedza to, co im méwi Oprah. Ogladajg The Dr. Oz Show.

Ale w gruncie rzeczy nie jest do korica jasne co jest czynnikiem, ktory pozytywnie wptywa na dtugosc
naszego zycia. Powinnismy biega¢ maratony czy tez uprawiac joge? Jes¢ ekologiczne mieso czy raczej
tofu ? Czy powinnismy tykac¢ dodatkowe witaminy i mineraty ? A co z hormonami albo resweratrolem
? A co z celami, jakie sobie wyznaczamy w zyciu ? Duchowos¢ ? Stosunki towarzyskie ?

Naszym sposobem na zbadanie dtugowiecznosci byto wraz z National Geographic oraz Narodowym
Instytutem Starosci, okreslenie czterech demograficznie potwierdzonych stref ktére mozna
zlokalizowac geograficznie. Pojechalismy tam z zespotem ekspertéw i krok po kroku sprawdzilismy,
jakie zwyczaje faczg te spotecznosci zeby znalezé dla nich wspdlny mianownik.

Na koniec mojego wyktadu powiem wam co to jest. Ale najpierw obalmy kilka

mitéw dtugowiecznosci. Pierwszy z nich to twierdzenie, ze jezeli bardzo sie chce, mozna zy¢ 100
lat. Niestety nie. Tylko jedna na 5000 os6b w Ameryce dozyje setki. Wasze szanse sg wiec bardzo
niewielkie. Nawet przy tak szybkim przyroscie demograficznym w Ameryce, trudno dozy¢ 100
lat. Problem w tym, ze nie jestesmy zaprogramowani na dtugowiecznos¢. Zostalismy
zaprogramowani na sukces rozrodczy. tadnie to brzmi. Przypominajg mi studenckie lata.

Z biologicznego punktu widzenia oznacza to wiek, w ktéorym ma sie dzieci plus wiek nastepnego
pokolenia, kiedy to twoje dzieci maja dzieci. Z ewolucyjnego punktu widzenia, po osiggnieciu tego
wieku przestajesz miec znaczenie. Czy jestes ssakiem, czy szczurem,stoniem, cztowiekiem - nie ma
znaczenia. Wiec zeby dozy¢ 100 lat, nie tylko musisz prowadzi¢ odpowiedni styl zycia ale

takze wygrac na genetycznej loterii.

Drugim mitem jest przeswiadczenie,ze sg sposoby ktdre spowalniajg proces starzenia, odwracajg go
a nawet catkowicie powstrzymuja. Niestety nie. Jezeli sie dobrze zastanowic, znajdziemy 99
czynnikow, ktdre nas postarzajg. Odetnijmy doptyw tlenu na kilka minut, a komérki w mézgu
obumieraja i juz sie nie odtwarzaja. Graj zbyt dtugo w tenisa, a chrzastki w twoich stawach
zostangbezpowrotnie uszkodzone. Nasze tetnice mogg sie zatka¢, w mdzgu odtoza sie blaszki

Nasze ciata majg 35 biliondw komérek. Biliondw przez duze "B". To prawie jak dtug

narodowy. (Smiech) Te komérki odnawiaja sie co osiem lat, za kazdym razem z pewnym btedem. |
ten btad sie poteguje. Poteguje sie wyktadniczo. To troche jak za dawnych lat, kiedy to kazdy z nas
miat kasete The Beatles czy Eagles, przegrywalismy te kasety i za kazdym razem jakosc tej kasety byta
coraz gorsza i wczesniej czy pozniej nie dato sie jej juz stuchaé. Mniej wiecej to samo dzieje sie z
naszymi komdrkami. Dlatego przecietny 65-latekstarzeje sie 125 razy szybciej niz dwunastolatek.



W takim razie skoro nic nie moze powstrzymac naszego starzenia, co ja tutaj robie ? Faktem jest, ze
dzisiejsza nauka stwierdza, iz wiek do jakiego ludzie ciato jest przystosowane, moje, wasze, to okoto
90 lat. Troche wiecej w przypadku kobiet. Jednak oczekiwana dtugosé trwania zycia w tym kraju to
tylko 78 lat. Wiec gdzies po drodze tracimy 12 lat. Lat, ktére moglibysmy przezy¢. Badania wskazuja,
ze bytyby to lata bez przewlektych chordb, chordb serca, raka czy cukrzycy.

Najlepszym sposobem aby odzyskac te lata to przyjrzec sie tym miejscom na Swiecie gdzie tak sie
wiasnie dzieje, miejscom gdzie liczba stulatkow jest dziesieciokrotnie powyzej Sredniej, miejscom
gdzie oczekiwana dtugos¢ trwania zycia jest o 12 lat wieksza a $miertelnos$¢ wsrdd ludzi w srednim
wieku jest utamkiem tej w naszym kraju.

Na pierwszg Niebieska Strefe natknelismy sie 200 km od wybrzeza Wtoch, na Sardynii. Nie na catej
wyspie, na ktorej mieszka 1,4 miliona ludzi ale jedynie w gérach, doktadniej w prowincji Nuoro. W
tym miejscu mezczyzni zyjq najdtuzej. Mieszka tam 10 razy wiecej stulatkdw niz w Ameryce. | ludzie
ci nie tylko dozywaja stu lat ale i dozywajg ich w petni sit. 102-latkowie dojezdzajg na rowerach do
pracy, rabig drewno i potrafig potozy¢ na reke 60 lat mtodszych od nich. (Smiech)

Historia tej spotecznosci siega poczatkdéw Chrzescjanstwa. Wiasciwie wyodrebnita sie juz w Epoce
Brazu. Ta wyspa jest tak nieurodzajna, ze jej mieszkancy zajmuja sie gtdwnie hodowla owiec, zajecie
regularne ale o matym natezeniu wysitku. Ich dieta jest w wiekszosci jarska, z naciskiem na zywnos¢,
ktérg mozna zabrac na pole. Pieka przasny chleb razowy z twardej pszenicy, nazywany

notamusica, oraz wyrabiaja ser z mleka zwierzat z wolnego wypasu, ser bogaty w kwasy Omega-3,
zamiast kwaséw Omega-6 ktore wystepuja w serze z mleka zwierzat karmionych kukurydza, pija
takze wino, w ktérym poziom polifenoli jest trzykrotnie wyzszy niz w jakimkolwiek innym winie na
Swiecie. Wino to nazywa sie Cannonau.

Mysle jednak, ze sekret lezy w sposobie organizacji tej spotecznosci. Najistotniejszym elementem tej
Sardynskiej spotecznosci jest to w jaki sposdb traktuje sie starszych. Czy zwréciliscie uwage na to, ze
w Ameryce szczyt waznosci spotecznej osigga sie w wieku 24 lat ? Spdjrzcie na reklamy. Na Sardynii
im jestes starszy tym bardziej cie szanuja, szanuja twojg madros¢. W barze na Sardynii, na

Scianie zamiast kalendarza z dziewczynami w bikini, jest kalendarz ze stulatkiem miesigca.

Jak sie okazuje, to ze twoi starzejacy sie rodzice mieszkajg razem z cata rodzing daje im dodatkowe 6
lat zycia. Dodatkowo badania wykazuja, ze jest to takze dobre dla dzieci w takich rodzinach,
zmniejsza sie Smiertelnos$¢ i zachorowalnosc¢. Jest to tak zwany efekt babci.

Drugg Niebieska Strefe odkryliSmy po drugiej stronie planety. Okoto 1300 km na potudnie od
Tokio, na wyspie Okinawa. Archipelag Okinawa to wiasciwie 161 wysp. W pdtnocnej czesci
najwiekszej z nich, lezy zrédto sekretu dtugowiecznosci. Jest to miejsce gdzie mieszkajg najstarze
kobiety na Swiecie. Miejsce gdzie ludzie zyja najdtuzej na Swiecie bez choréb. Majg to czego
szukaliémy. Zyja dtugo, umieraja we $nie, szybko, i czesto po tym jak uprawiaja seks.

Zyja $rednio siedem lat diuzej niz przecietny amerykanin. Jest tam pie¢ razy wiecej stulatkéw niz w
Ameryce. Pie¢ razy mniej przypadkéw raka jelita i raka piersi, jednej z gtéwnych przyczyn Smierci w
Ameryce. 6 razy mniej chordb serca. Faktem jest, ze z takich osiggnie¢ mozemy sie czegos

nauczy¢. Co takiego robig ? Dieta jarska, petna kolorowych warzyw. Jedzg tez osiem razy wiecej
tofu niz Amerykanie.



Wazniejsze od tego co jedzg, jest to jak jedzg. Maja swoje sposoby aby sie nie przejadac, co jest
duzym problemem w Ameryce. Oto jakie sposoby podpatrzyliSmy : jedzg z matych talerzy, wiec maja
tendencje do spozywania mniejszej ilosci kalorii podczas pojedynczego positku. Zamiast jes¢ przy
suto zastawionym stole, gdzie je sie bezmysInie podczas rozmowy, naktadajg sobie przy ladzie, reszte
zostawiajac, i dopiero wtedy idg do stotu.

Maja tez 3000-letnie powiedzenie, ktdre, jak uwazam, jest najlepsza rada dietetyczng jaka
styszatem. Wymyslit je Konfucjusz. To powiedzenie brzmi: "Hara, Hatchi, Bu". Powiedzonko
powtarzane przed kazdym positkiem, przypominajace aby przestac jes¢ gdy wypetni sie zotagdek w 80
procentach. Uptynie pét godziny zanim uczucie sytosci dotrze z naszego zotadka do

modzgu. Pamietajac aby przestac jes¢ gdy zotadek jest w 80% pusty, powstrzymujemy sygnat
nadejscia sytosci.

Tak jak na Sardyni, uktad spoteczny na Okinawie jest nierozerwalnie zwigzany z

dtugowiecznoscia. Wiemy ze samotnos¢ zabija. 15 lat temu przecietny Amerykanin miat 3

przyjaciét. Teraz ma ich Srednio péttora. Jezeli miates szczescie urodzic sie na Okinawie, urodzites sie
w spotecznosci gdzie automatycznie masz 6 przyjaciot z ktérymi przechodzisz przez cate

zycie. Nazywa sie to Moai. | jezeli jestes w Moai dzielisz sie swoimi sukcesami, ale takze

porazkami, jesli dzieci chorujg, rodzicie umieraja - ty masz zawsze kogos z kim mozesz sie tym
podzieli¢. To konkretne Moai to te piec starszych pan, ktére znajg sie od 97 lat. Majg srednio 102
lata.

Zazwyczaj w Ameryce dzielimy swoje zycie na dwa etapy. Etap pracy, gdzie jestesSmy produktywni. Az
pewnego dnia, przechodzimy na emeryture. | zazwyczaj chodzi tu o emeryture na bujanym

fotelu albo granie w golfa w Arizonie. W jezyku mieszkaricow Okinawy nie ma nawet stowa
okreslajgcego emeryture. Zamiast tego majg stowo ktére jest z nimi cate zycie Tym stowem jest
"Ikigai". W luznym ttumaczeniu to okreslenie na powdd, dla ktérego codziennie rano wstaja z tdzka.

Dla tego 102 letniego mistrza karate jego lkigai to dalsze doskonalenie sztuki walki. Dla tego
stuletniego rybaka tym powodem jest towienie ryb dla rodziny, trzy razy w tygodniu. | to jest
kluczowe pytanie. Narodowy Instytut Starzenia przygotowat nam kwestionariusz dla tych stulatkow. |
jedno z pytan, ktére przygotowujacy umiescili w kwestionariuszu byto szczegdlnie trafne. Tym
pytaniem byto : Co jest twoim "Ikigai". Stulatkowie natychmiast odpowiadali dlaczego wstajg rano z
tézka. Dla tej 102 latki, "Ikigai" to po prostu jej pra-pra-pra-prawnuczka. Kobieta i dziecko, ktore
dzieli 101 i p6t roku. | kiedy zapytatem jej jakie to uczucie trzymaé pra-pra-pra-prawnuczke. Po
prostu odpowiedzita, "To jak znalezé sie przez chwile w niebie" Pomyslatem, ze to musi by¢
wspaniate.

Mdj redaktor z National Geographic chciat, abym znalazt Niebieskg Strefe w Ameryce. Przez chwile
myslelismy, ze jest taka w Minesocie, gdzie jest najwiekszy odsetek stulatkdw. Ale tylko dlatego, ze
wszyscy mtodzi wyjechali. (Smiech) Wiec przestudiowali$my dane jeszcze raz. Najdtuzej zyjacych
Amerykandw znalezlismy wsrod Adwentystow Dnia Siodmego w miejscowosci Loma Linda w
Kalifornii. Adwentysci sg konserwatywnym odtamem Metodystdw. Przestrzegaja szabas od zachodu
storica w pigtek, do zachodu storica w sobote. Nazywaja to "Swieta Dobg". Przestrzegaja pieciu
zasad ktore relatywnie rzecz biorgc zapewniaja im nadzwyczajng dtugowiecznosc.

W Ameryce przecietna oczekiwana dtugos¢ trwania zycia kobiet to 80 lat. Ale dla
Adwentystek oczekiwana dtugos¢ trwania zycia to 89 lat. A ta réznica jest jeszcze wieksza wsrod
mezczyzn, dla ktérych oczekiwana dtugos¢ trwania zycia jest o 11 lat dtuzsza niz przecietnie w



Ameryce. Oto wyniki badan ktdre przeprowadzono na okoto 70 000 ludzi przez 30 lat. Solidne
badania. Obrazujgce wedtug mnie zatozenia stojgce u podstaw badarn nad Niebieskimi Strefami.

Jest to bardzo zréznicowana spotecznosé. Biali, Czarni, Latynosi, Azjaci. Jedyne co ich tgczy to wtasnie
zestaw pewnych wspdlnych nawykdéw ktére sg wrecz rytuatami na cate zycie. Wskazéwki diety
czerpia z Biblii. Ksiega Rodzaju, rozdziat 1, wers 26, gdzie Bog mowi o warzywach i nasionach, i
jeszcze z jedna strofa o warzywach, nie wspomina raczej o miesie. Swieta Dobe traktujg niezwykle
powaznie.

Kazdego tygodnia przez jedng dobe, niewazne jak bardzo byliby zajeci, zestresowanie pracg, zajeci
dziecmi, rzucajq wszystko i skupiajg sie na Bogu, swojej spotecznosci, a takze na nierozerwalnie
zwigzanymi z tym spacerami na $wiezym powietrzu. | najwazniejsze nie jest to, ze robig tak od czasu
do czasu ale regularnie raz w tygodniu przez cate swoje zycie. To nie jest ani trudne ani

kosztowne. Adwentysci spedzajg tez duzo czasu w swoim gronie. Wiec bedac u nich na przyjeciu, nie
widzisz raczej ludzi ztopigcych alkohol albo palacych skrety. Zazwyczaj rozmawiajg gdzie sie wybrac
na spacer, wymieniajg sie przepisami, i oczywiscie modlg sie. Ale wptyw jaki na siebie wywieraja jest
gteboki i wymierny.

Jest to spotecznosc¢ ktéra wydata Ellswortha Wherama. Ellsworth Wheram ma 97 lat. Jest
multimilionerem, ale gdy dowiedziat sie ze ptot ma kosztowac 6000 dolaréw, pomyslat : "Za te
pienigdze to wole zrobi¢ go samemu". Wiec przez trzy dni mieszat cement, i targat ogrodzenie. | jak
mozna sie byto domysleé, czwartego dnia skoriczyt na sali operacyjnej. Ale nie jako pacjent, tylko jako
lekarz prowadzacy operacje na otwartym sercu. Majac 97 lat ciggle robi 20 operacji na otwartym
sercu miesiecznie.

Ed Rawlings, 103 lata, aktywny kowboj, zaczyna dzien do basenu. A w weekendy zaktada narty
wodne i tnie wode.

No i Marge Deton. Marge ma 104 lata. Jej wnuk nawet mieszka tutaj. Marge zaczyna kazdy dzier od
podnoszenia ciezarkow. Jezdzi na rowerze a potem wsiada w swdj ciemno bezowy Cadillac Seville z
1994 roku, i pruje autostrada do San Bernardino, gdzie jest wolontariuszem w 7 réznych
organizacjach. Bytem na 19 na prawde ciezkich wyprawach. Jestem prawdopodobnie jedyng osoba
jaka spotkaliscie, ktdra przejachata na rowerze przez Sahare nie uzywajgc kremu
przeciwstonecznego. Ale przyznam sie szczerze, ze nie ma bardziej wyczerpujacej przygody niz
szalona jazda z Marge Deton. "Obcy to przyjaciel ktérego jeszcze nie poznatam" zwykta mawiac.

Co w takim razie jest wspdlnego dla tych trzech zbadanych spotecznosci? Co takiego robig

? Sprowadza sie to do 9 punktéw.Wtasciwie zbadaliSmy od tego czasu jeszcze dwie Niebieskie Strefy
ale wnioski dla nich sg takie same. Po pierwsze, cho¢ moze to zabrzmiec jak herezja, zadna z tych
spotecznosci specjalnie nie éwiczy fizycznie, przynajmniej nie w taki sposoéb jak o tym zwyklismy
myslec. Cate ich zycie opiera sie jednak na ciggtej aktywnosci fizycznej. Te stuletnie kobiety z
Okinawy, wstajg i siadajg na podtodze,30 do 40 razy dziennie.

Sardynczycy 2yjg w wielopietrowych domach, chodzg wiec po schodach. Kazde wyjscie do sklepu,
kosciota albo do znajomych to okazja do spaceru. Nie majg specjalnych udogodnien. Nikt za nich nie
pracuje w polu ani nie sprzagta w domu. Jak robig ciasto, robig wszystko recznie. To sg wtasnie ich
¢wiczenia. Zuzywaja kalorie tak samo jakby ¢wiczyli na sitowni. Wiec zasadniczo kazdy wysitek to co$
co sprawia im przyjemnos¢. Majg w zwyczaju chodzi¢, a to jedyny sposéb aby powstrzymac zanik



sit, no i wszyscy maja ogrody.Wiedzg jak sobie uporzadkowac zycie wiec maja odpowiedni
Swiatopoglad.

Kazda z tych spotecznosci znajduje czas aby sie wyciszy¢. Sardynczycy modlg sie, tak jak i
Adwentysci. Mieszkarcy Okinawy oddajg szacunek przodkom. Kiedy sie $pieszysz albo jestes$
zestresowany, uruchamia sie tak zwana reakcja zapalna, z ktdrg moze sie wigzac¢ wiele
schorzen, poczawszy od Alzhemiera, a na chorobach serca skoriczywszy. Zwolnij na 15 minut
dziennie, a ten stan zapalny zmieni sie w stan przeciwzapalny.

Spotecznosci te majg stownictwo zwigzane z celem w zyciu, "lkigai" jak mowig mieszkajacy na
Okinawie. Dwa najbardziej niebezpieczne lata w twoim zyciu to pierwszy rok zycia, uwzgledniajac
Smiertelnos¢ niemowlat, i rok, w ktérym przechodzisz na emeryture. Ci ludzie, wiedza po co zyj3 i s3
ciggle aktywni. A to daje dodatkowe 7 lat do oczekiwanej dtugosci trwania zycia.

Nie ma diety na dtugowiecznosé. Ale wszyscy ci dtugowieczni ludzie, jedzg i pijg z umiarem, czego nie
mozna powiedzie¢ o Amerykanach. (Smiech) Zazwyczaj sg jaroszami. To nie znaczy, ze nie jadza
wcale miesa, ale jedzg duzo warzyw straczkowych i orzechéw. Oraz majg swoje sposoby aby sie nie
objadacd. Sposoby, ktére wyganiajg ich od stotu w odpowiednim momencie.

Ale podstawg jest to w jaki sposdb sg ze sobg zwigzani. Najwazniejsza jest rodzina, opieka na dzie¢mi
i starzejgcymi sie rodzicami.Wszystkie to spotecznosci sg gteboko wierzace, co daja nam od 4 do 14
dodatkowych lat oczekiwanej dtugosci trwania zycia, jezeli praktykujesz 4 razy w miesigcu. Ale
najwazniejsze jest aby naleze¢ do odpowiedniej spotecznosci. Albo urodzili sie w niej alboswiadomie
do niej przystapili.

Znamy badania z Framingham, jezeli troje twoich przyjaciét ma nadwage, jest o 50% bardziej
prawdopodobne, ze ty tez bedziesz miat nadwage. Wiec jesli przebywasz z ludzmi, ktdrzy

2yjq niezdrowo, moze to miec znaczacy wptyw na dtuzsza mete. Jesli sposobem na spedzanie
wolnego czasu twoich przyjaciét jest gra w kregle, hokej, jazda na rowerze czy uprawianie

ogrodu, jesli pija z umiarem,odpowiednio jedzg, s3 zamezni, zonaci, godni zaufania i ufni, to ma to
wielki wptyw na twoje zycie w dtuzszej perspektywie.

Diety nie dziatajg. Zadna dieta w historii $wiata nie dziatata na wiecej niz 2% populacji. Cwiczenia
fizyczne zaczynamy zazwyczaj w styczniu, a dajemy sobie spokdj w pazdzierniku. Jezeli méwimy o
dtugowiecznosci nie ma krétkoterminowego rozwigzania w postaci pigutki ani zadnego innego. Ale
jesli o tym pomyslisz to wtasnie twoi przyjaciele sg takim dtugoterminowym i by¢ moze
najwazniejszym sposobem na przedtuzenie twojego zycia. Dziekuje za uwage.
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Kak »utb 0 100
O3H BY3THEP

CornacHo T.H. JaTCKOMY MCCNef0BaHuUI0 6M3HEL0B, OT FeHOB 3aBUCUT NLLb

10% NPOLAOMKUTENBHOCTU KU3HW, B ONpeseneHHbix buonornyeckmx npegenax. Octaswmeca 90%
3aBUCAT OT 06pa3a Ku3Hu. Mpeanocbiika Hawmx "Tonybbix 30H" TaKoBa: eC/iM Mbl

Haliem onTUManbHbIi 06Pas XKMU3HU ANA [ONTONETUA, Mbl MOXEM OTKPbITb PeasibHO
aenctayroyto Gopmyny LOATONETUA.

Ecnv cnpocuTb CpeaHecTaTuCTUYECKOro aMepuKaHLa, B YeM COCTOUT GOpMYy/Ia LOTONETHS, OH BPAL,
NI CMOXKET 0TBETUTb. OH C/IbILLa TO/IbKO YTO-TO O MOAHbIX AMETaX, TUna aveta «HOKHOro nasxka»
nnu aveta ATKUHca. MmeeTca u3BecTHas NMpamuaa nuTaHus ot MUHUCTePCTBA CebCKOro X03AMCTBa
CLUA. UmetoTca coseTbl Tenewwoy Onpa [BuHdpu], coseTbl oT [lokTopa O3.

Ha camom ke gene, CIVLLKOM MHOTO Hepasbepuxmu OTHOCUTENIbHO TOTO, YTO XKe B PeabHOCT MOXKET
NpoANUTL 340POBYHO ¥KM3Hb.CeayeT M y4acTBOBaTb B MapadoHax UM 3aHMMaTbCA

1noroi? MuTaTbesA M HaTypaNbHbIM MACOM UK XKe Tody? A Kak HacueT fo6aBoK: cneayeT M Ux
ynoTpebnATb? A BOT rOBOPAT NPO rOPMOHbI U PECBepPaTpoOl... A HasMuMe y YeloBeKa Lien [Ku3HM]
urpaeT posib? A yXoBHOCTb? A 06LLEeHMe C OKpyKatowmmm?

Halww noaxoz K nonckam J0AroneTna 3akntyanca B Tom, 4Tobbl, 06beguMHUB yeuama ¢ obLecTtsom
National Geographic n HaunvoHanbHbIM UHCTUTYTOM CTapeHus, yCTaHOBUTL YeTbipe reorpaduyecku
oyepyeHHble 30Hbl C 0CTOBEPHOW Aemorpadueit cTapeHma. 3aTem TyAa eAeT rpynna SKCnepToB U B
TOYHOCTM OMUCLIBAET, KaK TaM XKUBYT NII0OAM, MOC/E YEro YaCTHOCTU OTCEMBAOTCA U NoJTyYaeTca
06Lasa gna Bcex KapTuHa.

B KOHLLe A paccKaXKy Bam, Kakaa KapTUHa nosyymnacb. Ho cHayana xovy passeH4YaTb HECKOJIbKO
nonynAapHbIX MUPOB, KacatoLwmxca gonronetua. Mud nepsbiii: ecan o4eHb NOCTapaTbCs, TO AOKUTbL
00 100 moxkHo. Henpasaa. Mpobaema B Tom, 4To nwb oanH 13 5000 ntogein B AMepuke A0XKUBaET
00 100 ner. LWaHcbl o4eHb manbl. HecmoTpa Ha To, uTo B CLLIA sToT Aemorpaduryeckunin cermeHT
pacTér bbicTpee Bcex, A0XKMTb A0 100 net TpyaHo. NMpobiema B TOM, YTO YENIOBEK He
3anporpaMmMMpoBaH Ha goaronetne. YenoBek 3anporpammMmmMpoBaH Ha T.H. ycrnex NpoAo/KeHNA
poaa. MHe HpaBuTcA 3To HazBaHWe. OHO HaNOMMHAeT MHe O MOUX CTYAEeHYEeCKUX rogax.

HasbiBaa npofo/KeHve poaa ycneLHbiM, 61oaorv noApasymeBatoT TOT BO3pacT, KOrAa y Bac ecTb
[leTU, KOTopble YKe NPOoU3Besu CefytoLee NoKoaeHue, T.e. BO3PacT, KOraa y Balux AeTei ecTb
aetu. Mocne 3TOro BANAHME 3BOIOLMM CBOAUTCA K Hy/HO. I BCeX MieKonuTatowmx — byab To
KpbIca, C/IOH, Ye/I0BeK — A/ BCEro CMeKTpa Ta e KapTuHa. Tak uTo, utobbl A0XuTb A0 100, Hazo He
TO/IbKO BECTU 34,0PO0BbIVi 06pa3 KM3HKU, HO U BbINTPATb B "reHeTnyeckol notepee".

Mwu¢ BTOpOWA: €CTb METOAbI BO3AENCTBUA HA OPraH13m, MO3BONAOLLME 3aMe/IUTb, 06PaTUTL BCNATb
WK Aaxke OCTaHOBWTb CTapeHue.Henpasaa. [ocTaTo4HO HEMHOTO 334yMaThCA, YTOBbI HAWTK
MUWIZIMOH NPUYMH CTapeHus. JIMWnTe MO3r KUCA0poAa XOTA Bbl Ha Napy MUHYT, U 4acTb MO3rOBbIX
KNETOK OTOMPET M HUKOTAa He BOCCTaHOBMUTCA. [oMrpaB Yepecyyp ycepHO B TEHHUC, MOPBETE XpALL,
Ha KOJIEHE — OH HWUKOTAa He BOCCTaHOBUTCA. APTEPUM — MOTYT 3aKynopuTbea. Mo3r — MoKeT
3a6utbes TpombBamm. A moxkHO 3apaboTatb 60ne3Hb Asblrerimepa. CIMWKOM MHOTO YEro MOKET
NPOU30MTU HEMPUATHOTO.



Halw opraHunsm coctout 13 35 TPUAIMOHOB KNETOK, MOBTOPAID, TPUAIMOHOB, Nepsas byksa "T". Kak B
amcnyTax o pasmepe BHyTpeHHero goara CLUA. (Cmex) KneTkm BOCnpom3BOAATCA KaxKable BOCEMb
neT. U Kaxpoe Takoe BOCMpou3BeAeHre conpoBoxaaetcsa notepeit. Morepu

HakanausatoTca. [puyem Ux PoCcT SKCMOHEHUMaNbHbIA. ITO NPMMEPHO KaK B Te roApbl, KOraa y Hacy
Bcex bbinnanbbombl Beatles nnu Eagles. Mbl nepenucbiBanm nx Ha MarHUTOPOHHbIE KacceTbl, MOTOM
KacceTbl AaBanu Apy3bAM nepenncatb, U JOBObHO BbICTPO, Yepe3 HECKObKO NMOKOAeHUM

3anucei, Kacceta 3By4asia coBepLUeHHO Hapa3bopumBo. ToXKe NPOUCXOAUT U C HALLUMMU

KneTkamu. MNostomy B 65 N1eT YesloBeK cTapeeT npumepHo B 125 pas bbicTpee, yem B 12 neT.

WTaK, ecv HUYero Henb3s cAenath, YTobbl 3aMeaIUTb UM OCTAHOBUTL CTapeHUe, TO Toraa BOMNpoc:
4TO A TYT Aenato? [les10 B TOM,4TO HayKa rOBOPUT HaM, YTO B YE/IOBEYECKOM Tesle, B MOEM, BalleM,
3a/103KeHbl BO3MOXHOCTHU /1eT Ha 90, Y KeHLMH — HeCKOIbKO 6osblue. Ho Npoao/KUTeNbHOCTb
»K13HK B CLLA — Bcero nvwb 78 net. Moatomy rae-To no Nyt Mbl Tepsem npumepHo 12 3aKOHHbIX
NET ¥U3HU. Ho Mbl MOrnn Bbl BEPHYTb MX. U, KaK A,0Ka3blBalOT UCCAEA0BAHUA, 3TU FOAbI AO/KHbI
npoiTK B Lenom 6e3 xpoHnyecknx 6onesHen, 3abonesanunii cepaua, paka uav gruabera.

Mbl cumTaem, 4To NyyLWwmni cnocob rapaHTMpPoBaThb cebe 3TN rofbl - NPUIIAAETLCA K NPUMepy
coobLLecTB toAel, KOTopble NX GaKTUUYECKU NMPOXKMBAIOT, K MPUMEPY TEX MECT, FAe 0N A0KMBALOT
00 100 net cratuctnyeckn B 10 pas valle, 4em y Hac, TeX MeCT, rae NPOAOIKUTENBHOCTb XU3HU Ha
[06pylo AloXKMHY NeT 6oblue, @ CMePTHOCTb Cpeay HaceneHusa cpefHero Bo3pacta — B HECKO/IbKO
pa3 meHblie, yem B CLLA.

MNepsyto "Monybyto 3oHy" mbl Hawam B 200 Km oT nobepexkbs Utanum, Ha ocTpose CapanHus. Ho
TOJIbKO He BECb OCTPOB, C €ro HaceneHnem B 1,4 MJ/IH. Ye/I0BEK, @ ero BbICOKOrOPHas MECTHOCTb,
HasblBaemas NpoBUHLMEN Hyopo. B 3TO MECTHOCTU MYKUMHBI }KUBYT J0/bLUE BCEX APYTUX B
mupe. 3aecb 100-neTHUA KuTenei pas B8 10 6onblue, Yem B AMepuke. U B 3TOmM mecTe Ntoam He
npocto AoxueatoT 40 100 neT, oHM BeAyT YPe3BbIYaHO SHEPTUYHYIO KU3Hb. TyT 102-neTHue e3gat
Ha Benocunee Ha paboTy, KONKOT APOBa, U MOTYT AaTb Gopy NapHAM Ha 60 feT monoxke mx. (Cmex)

WX nctopma BOCXoamT Ko BpemeHam Mucyca XpucTta. ITo — OKasaBLwanca M30/IMPOBAHHOM OT
OCTaNbHOro Mmmpa KyabTypa bpoH3oBoro Beka. 3emna 3aecb HennogopoaHa. OHM B OCHOBHOM NacyT
OBEL, YTO 03HAYAET CUCTEMATMYECKYHO GU3NYECKYIO HAarpy3Ky Masioi MHTEHCUBHOCTU. MUTAKOTCA OHU
60/1blIeN YacTbio PacTUTENIbHOM NULLEN, KOTOPYHO CaMM }Ke BO3AE/bIBAtOT Ha CBOMX MoAAX. OHU
[,eNatoT NpPecHbIn LenbHO3epHOBOW x/1eb 13 TBEPAOM NiLEHMLbl, KOTOPbIN Ha3biBAeTCA

HOTaMYCMKa, a TaK¥Ke CbIp U3 MOJIOKA KMBOTHbIX, KOTOPbIE MUTAIOTCA TPABO, @ MOTOMY B HEM
BbICOKOE coAepKaHMe XUPHbIX Kncnot Omera-3, B oTandne ot kKncnot Omera-6, xapakTepHbIx gna
YKMBOTHBIX, MUTAIOWNXCA 3epHOBbIMU. OHM TaKXKe AenatloT BUHO, B KOTOPOM B TpM pasa

6oblue nonndeHon0B, Yem B I06OM Apyrom BuHe mupa. OHO HasbiBaeTcA KaHHOHay.

Ho HacToAwmit CeKpeT, Kak MHe KaXKeTcs, KpoeTcs B TOM, KaK OpraHnM30BaHo mx obwectso. OanH n3
CaMbIX OTIMYUTENIbHBIX MPU3HAKOB CapAMHCKOro 06LECTBA - 3TO MX OTHOWEHMeE K Ntoaam bonee
cTapluero Bo3pacTa. Bbl 3ameyanu, 4yTo 34ecb, B AMepuKe, 06L,eCcTBEHHAA LEHHOCTb MAET Ha ybbinb
rge-To nocne 24 net? BarnaHuTe Ha BO3pacT Nt0A€EN, CHUMAEMbIX Ana peknam. A B CapgnHum, yem
CTapLUe YeNOBEK, TEM BbILLE €ro LLeHHOCTb, TeM 60/blIe ero MoYMTatoT 3a MyApOoCTb. 3aiamTe B 6ap
Ha CapAMHUK, N BMECTO KaneHaaps C KynanbHUKamu 13 kypHana Sports lllustrated Bbl ysuaute
KaneHaapb ¢ U306parkeHMeM LONTOKUTENEN.

9T0, OKa3bIBaEeTCA, NOJIE3HO HE TO/IbKO CTaperwnm poanTtenam, 4yTob6bI AepxaTtbca nobauske K
cembe, 4To ,qO6aBI]FI€T 1M 4-6 net }u3Hu. Ho, Kak nokasbiBatoT nccneanoBaHuA, 3TO XOpowo 1 ana ux



OeTei, TaK KaK N03BO/ISET CHU3UTbL YPOBEHb AETCKOM CMEPTHOCTU M 3ab0N1eBAaEMOCTU. ITO TaK

Ha3sblBaemblli "adpdekT 6abyLukmn".

BTopyto "ronybyto 30Hy" Mbl HaLLAW HA APYroM KOHLLe 3eMHOro Wapa, npumepHo B 1300 KM K tory oT
Tokuo, Ha apxunenare OKknHaBa.OKMHaBa — 370 Lenb 13 161 maseHbKUx OCTPOBOB. A ceBepHad 4acTb
rNaBHOro OCTPOBA - 3TO CBOEro po/a TOYKa OTcHeTa MUMPOBOro foaroneTua. XeHckoe HaceneHmne
9TOr0 MeCcTeuKa KMBET A0/blUe BCeX Ha 3em/ie. 34eChb N0AM MMEOT CaMblii BbICOKMIA MOKa3aTenb B
MUpe MO NPOAOIKUTENBHOCTU 340POBOW KU3HU. Y HUX €CTb TO, YTO Ham Hago. OHU XKMBYT A0ATO, @
YMMPAIOT BO CHE, O4EHb BbICTPO U HEPEAKO, CKaXKy Bam, MOC/Ie CeKca.

OHU XKMBYT Ha LieNbIX CeMb NIeT J0JIbLUE, YeM CPeHUI amepuKaHeL,. 34eck B NATb pa3 6onblwe 100-
neTtHux, yem B CLLIA, B NATb pa3 MeHbLUe ypoBeHb 3a60/1eBaHMI1 PAaKOM KULLKU U MOJIOYHOM

enesbl, T.e. TeX, YTO COCTABAAIOT HEMANYIO A0/0 NPUYUH CMepTHOCTM y Hac B CLUA. U ewte y HuX B
LIeCTb pa3 MeHbLUe cepAevHO-CoCyANCTbIX 3aboneBaHmit. TOT daKT, UTo UX 06pas KMU3HW NPUBOAUT K
TaKMM NOKasaTeNAM, 3acTaBaAeT K HUM MPUTNALETbCA U MOYUUTLCA Y HUX. YTO e oHu aenatot? U
onATb Mbl BUAMM MUTAHWE Ha OCHOBE PACTUTENbHOM NULLKM, 06UIME B MEHIO LiBETHbIX 0BOLLEel. Tody
pas 34ecb eaaT B BoceMb 60blue, Yem B CLLA.

Ho ropaspo BaxkHee He Yem, a KaK NUTATCA MECTHbIE KUTeNN. Y HUX B X0y BCEBO3MOXKHble
Y/I0BKM, Hanpae/ieHHble Ha To, YTobbl He nepeecTb. Y Hac CLUA, Kak Bbl 3HaeTe — 370 6o/bluan
npobnema. BoT, ons npvmepa, napa TakMx NPUEMOB: eAa NOJAETCA B MasleHbKMX Tapesikax, Tak uTo
3a pa3 cbefaeTcs MeHbLue Kanopuit. OHW He HaKpbIBALOT CTON Cpasy A/1A BCel CeMbM, KOraa, 3a
pasroBopamu, noegaetca 6esrpaHUyHOe KONMYECTBO NULLM. BMecTo 3Toro oHu cepsupytoT eay 3a
CTOVIKOW M TONIbKO 3aTem NOJAloT ee K CTOAy.

A eLle y HUX ecTb noroBopKa 3000-neTHel gasHocTU. 1o MOeMy MHEHMUIO, 3TO —Camas NydLuas
dopmyna npasunbHoro nuTaHuA.MpuaymaHa oHa KoHoyumem. 3ta AmeTta n3BecTHa Kak Xapa-Xatum-
By. 3To npocTo NpUroBopKa nepes efoi ANA HANOMUHAHUA O TOM,4YTO HAaZ0 NPEKPaTUTb eCcTb, Koraa
KenyAoK 3anonHeH Ha 80 npoueHToB. TpebyeTca nonvaca, 4Tobbl YyBCTBO ChITOCTU Nepeaasnoch ot
’KMBOTA K MO3ry. OMH#A 0 TOM, YUTObbl 0OCTaHOBUTLCA Ha 80 NPOLEHTAX, Bbl YAEPKMBAETECH OT
nepeegaHus.

Kak 1 Ha CapavHum, Ha OKMHaBe Ntoau BblpaboTanu CBOM 06LLECTBEHHbIE HOPMbI, KOTOPbIE Mbl
MOYEeM CBA3aTb C ONTOKUTENIbCTBOM.KaK M3BECTHO, U30N1ALMA CMepTU NofobHa. NaTHaauaTts net
Hasag, cpefHecTaTUCTUYECKMIA amepuKaHeL, umen Tpéx 6aunskux apyseii.CeroaHa ata umdpa ynana
[0 nonytopa. Te, KOMy NOCYACTANBUAOCH POAUTbCA Ha OKMHAaBe, BNMBAOTCA B CUCTEMY, NpU
KOTOPOM KaXKAbli aBTOMaTUYECKN UMEET NONAIONKMHbI APYy3el, BMeCTe C KOTOpbiMM ByaeT NpoxuTa
»KU3Hb. OTa cMCTeMa Ha3blBaeTcA Mo-an. Eciv Bbl B MO-an, TO JO/IKHbI MOAEAUTLCA A0CTAaTKOM,
KOrza Bam BbIMaZeT cyacTbe, eC/U e cyunnack besa — 3abonen pebeHoK, CKOHYaNCA OaUH U3
poauTenei — To BCerga ecTb KTO-TO, Ha KOTO MOXXHO OonepeTbecs. 3Ta KOHKPEeTHas rpynna mo-au, aTu
NATb KEHLWMH — y»ke 97 neT BmecTe. Ux cpegHuin Bospact - 102 roga.

B AmepuKe, Kak Npasusio, B3pocC/as }u3Hb genutcs ase dasbl. Mepsas — paboyas Ku3Hb, nepros,
NpPOM3BOAMTENILHOCTM. A noTom Bapyr — ppa3! U B o4MH NpekpacHbiil AeHb — Ha neHcuto. Kak
Npasu/Io, 3TO 03HAYAET, YTO Mbl CAZAMMCA B MATKOE KPEC/I0 UM nepeesskaem B ApU30oHy Urpatb B
ronbd. Ha asbike uteneit OKMHaBbI HET AaKe TaKoro C/10Ba, KaK «neHcus». BMecTo 3Toro ectb 04HO
C/10BO, KOTOPbIM OXBaTbIBAETCA BCA KU3Hb. ITO /1080 "MKMrait". B npmubaveHHOM nepesose 310
3HaAYmUT "NpUYMHa, pasm KOTOPOW Bbl NpoCbinaeTecb yTpom'".



[na atoro 102-neTHero mactepa KapaTte «MKuUrai» —aTo nepesaya cBoero Mckycctea 6opbbol. A ans
3TOro CTONETHEro pbibaka — 3TOPEryApHbIN YI0B A1 CEMbM TPU pasa B Hegento. A BOT BOMpPOC.
HauroHanbHbI MHCTUTYT CTapeHUsa Nepeaan Ham aHKeTy A4J1f onpoca cpeau gonroxurenei. OguH
13 BONPOCOB... 3aMeuy, BONPOChI COCTaBNEHbI C O4EHb TOHKMM YYETOM KYbTYPHbIX pakTopoB. OanH
13 BONPOCOB 6bi: "KaKoB Ball «MKMran»?" U cTapuKmM Cpasy e MOru CKasaTb, Paan Yero oHn
npocbinatoTca yTpom. Mkuraii atoit 102-neTHel XeHLWMHbI - 3TO MPOCTO ee npanpanpaBHyyKa. [se
NoAPYXKKM € pasHuLeit B Bo3pacte B 101 ¢ nonoBMHOM roa. A cnpocua ee, KaKOBO 3TO, AepXKaTb Ha
pyKax npanpanpasBHy4Ky. OHa OTKMHY/1a FO10BY M CKa3ana: "3To Kak nonactb NPAMUMKOM B pait”. MHe
KaKeTcs, 9TO BE/IMKONENHaA MbIC/b.

Mot peaaktop u3 National Geographic 3axoten, 4tobbl A Hawen "ronybyto 30Hy" B CLUA. CHavana
Mbl UCKanu eé B npepuax MWHHecoTbl, FrAe [0/1A AONFOXKUTEei BeECbMa BbICOKA. Ho 9To oKasasnoch
13-3a TOrO, YTO BCA MOJIOAENKb yexana. (Cmex) Mo3aTomy NpuLLIOCE NEPECMOTPETb UCXOAHbIE
AaHHble. I Mbl 06HaPYKWUAKN HaceneHne € Camoil BbICOKOM MPOAO/IKUTENIbHOCTBIO KU3HU B
CLWACcpeamn aaBEHTUCTOB CeAbMOr0 AHA, KOMMAKTHO NPOXKMBAtOLWLMX B I. Jloma JInHaa n ero
OKpecTHOCTAX, WTaT KannpopHuA. ALBEHTUCTbI — 3TO KOHCEPBATUBHbIE METOAMUCTbI. Y HUX CBATOM
[AeHb OTAbIXa — OT 3aKaTa B MATHULLY A0 3aKaTa B cy660Ty. OHM Ha3bIBalOT 3TK 24 Yaca
"HenpMKOCHOBEHHbIM BpemeHeM". M OHM cneaytoT NATU NPUBbIYKaM, KOTOpble, 06pa3Ho roBops,
NpUAAIOT UM Heobbl4aliHoe JONTOXUTENbCTBO.

Y Hac B8 CLLA npoaoKUTENbHOCTb KU3HM KEHLWMHbI 06bI4HO cocTanaeT 80 neT. Ho KeHLWMHbI-
a[IBEHTUCTbI XKMBYT B cpeaHeM 89 neT.PasHULA Ke cpean MYKUMH elle 6osiee 3HaUMTENbHA, OHU
XUBYT NPUMEPHO Ha 11 net gonblue, Yem NpoYMe aMepUKaHCKME MYXKUYMHbI.ITO — nccnefoBaHme Ha
rpynne npumepHo B 70 000 yenosek B TeyeHune 30 neT. [lepBoOKAaccHoe uccnegosaHuve. 1 gymato,
OHO B BbICLUEN CTEMEHM NOATBEPKAAET NPEANOCHIIKY NPoekTa "Tonybas 30Ha".

310 pasHopogHoe 061ecTBo. OHO COCTOUT U3 BenbIX, YepPHbIX, 1ATUHO-, U a3MaTo-aMepHKaHLEeB. Ux
CBA3bIBAET TO/IbKO OAHO — pPAA HEGObLUMX NPaBKUA B 06pase KU3HWU, KOTOPbIM OHW PUTYAIbHO
CNepytoT B TeYeHUe CBOEN KIU3HW. [paBuna NuTaHMA B3ATbl HaNpaAmyto U3 bubaun. KHura bbitus:
[nasa nepsas, CTux 26, B KOTOpom Bor roBopuT o 606ax 1 cemeHax, 1 Aanee, ewwé ogHa cTpoda o
3e/1eHbIX 0BOLLAX — ABHO BUAHO, YTO MACO He YyNomMsAHYTO. OHU 0YeHb Cepbe3HO OTHOCATCA K 3TOMY
«HENPUKOCHOBEHHOMY BPEMEHM Y.

Kaxayto Hegento, B TeyeHme 24 4acoB, He3aBMCMMO OT CTeMNeHM 3aHATOCTU, 3arpyeHHOCTH
paboTo UM HeobXoAMMOCTM OTBE3TU Kyaa-To pebEHKa, OHM NPUOCTaHaBAMBatOT Nt0byLo
[eATeNIbHOCTb M COCPea0TaunMBaOTCA Ha MbICAAX O bore, Ha HUTAX, CBA3YHOLMX UX COOBLLECTBO, A
3aTeM, Kak HEOTbEM/IEMARA YacTb UX PEIUTUN, CNeAyIOT MPOTryAKM Ha Npupoae. U Bo3aeicTene aTux
Mep COCTOUT He B TOM, YTO UM CeZyIOT INLLb BPEMA OT BPEMEHMU, @ B TOM, YTO UM CNEeAYHOT KaxAayto
Hefento B TeYeHUe BCEM KU3HU. TyT HET HUYero TpyaHoro. U Bcé aTo becnnatHo. AABEHTUCTbI
06bI4HO 06LWAOTCA € aABEHTUCTAMU. [TO3TOMY Ha BEYEPUHKAX A BEHTUCTOB HE BCTPETULLb NtOAEN,
BbIMUBAIOLLMX BUCKM MK KYPALLMX TPABKY. Tam BeceaytoT 0 cneaytoLLei Nnporyake Ha

npupoae, obMeHMBatOTCA peLenTammn 1, 6e3ycnoBHO, MoNATCA. M OHM CUABHO M 3aMETHO BAUAIOT
Apyr Ha Apyra.

AnncyopT Bepam Bbipoc B 3TOM coobuyectse. Emy 97 net. OH — MynbTUMUAIMOHED. Tem He MeHee,
Korga noapaaumk sanpocun 6000 gonnapos 3a To, YTobbl caenatb A1 Hero 3abop, oH oTBeTU: "3a
TaKue AeHbrn A cam ero caenato”. Cnegyrowme Tpy AHA OH 10MaTaMmM Nepecbinan LemeHT 1
paccTaBnan Konbs. Kak u MoXKHO 6b1/10, NO-BUAMMOMY, OXKWUAATb, HA YETBEPTbIN AeHb OH OKa3asCcs B
onepauymoHHON. Ho HeT, He B KayecTBe ONepupyemoro, a B KayecTBe ONepupytoLLEro Ha OTKPLITOM
cepaue. B cBov 97 oH Kaxabiii mecay, aenaet 20 onepaumii Ha OTKPbITOM cepaLe.



34 Poynwurs. Emy ceituac 103 roga. OH — NpAMO HACTOALMI KOBOON. [leHb y HEro HauyMHaeTcs ¢
6acceitHa. A No BbIXOAHbIM NOBUT BCTaTb Ha AOCKY M B36UTb rpebeLloK Bo/IHbI.

A 310 Mapas [eToH. Eit 104. Ee BHYK BoobLLE-TO KMBET 34eCb, B MUHHeanonuce-CeHT-Mone Ceoi
[eHb OHAa HAaYMHaeT C NOAHATUA TAXecTel. [OTOM ynpasKHAETCA Ha BenoTpeHaxepe. A 3atem
caanTCA 3a pyab cBoero AHTapHoro Kaaunnaka Cesunb 1994 roaa n mumntcs no astoctpase B CaH
BepHaHAMHO, rae 3aHMMAETCA BOJIOHTEPCTBOM B CEMM Pa3/IMYHbIX opraHu3aumax. 1 nobbisan B 19
CYpOBbIX 3KCMeANLMAX. Bbl BpAA, M BCTpeTUTe Apyroro, KTo Hbl npoexan Ha Besiocunese Bcto Caxapy
6e3 CoNHLEe3aNUTHOrO KO3blpbKa. Ho, CKaXKy Bam, HET 60J1ee y)KacaloLLero NPUKIYEHUs, Yem
0Ka3aTbCsA B MalUMHe, KoTopyto BeAET Mapax [leToH."HesHaKkomel, - 3TO Apyr, C KOTOPbIM A eLle He
3Hakoma!" - roBopmaa oHa MHe.

MNTaK, KakoBbI 3Ke 06Lme YepTbl 3TUX Tpex coobLLecTs? Yem 3aHMMaeTcs Kaxaoe ns Hux? Ham
yZanocb CBECTU 3TO K AeBATU NyHKTam.C Tex nop Mbl NMpoBesv elle ABe 3Kcneanuun B "Monybble
30HbI" — 3TV 06LLME YepTbl MPUCYTCTBYIOT M Tam. epBas 3aK/104aeTCa B TOM, YTO — MPUrOTOBLTECH
YC/IbIWaTb HEYTO HEOXKMAAHHOE — B TOM, YTO HUKTO He AeNaeT HUKAKUX GU3NYECKMX YNpaXKHEHWU B
Hallem NOHMMaHWM 3TOTO C/I0Ba. BMECTO 3TOro OHM TaK OPraHM30BasIM CBOIO KU3Hb YTO OHA UX
MOCTOSHHO MOATA/NKMBAET K GpU3nYecKon aeatesibHoCcTU. T 100-n1eTHME OKMHABCKME KEHLLMHbI MO
30-40 pa3 B fieHb CAfATCA Ha MO/ U BCTAOT Ha HOTW, BeAb CUAAT OHU TO/IbKO Ha MoJy.

CapAMHLbI KUBYT B BEPTUKA/bHBIX LOMAX ¥ TO CMYCKAOTCA, TO NOAHUMAIOTCA Mo NecTHuue. Kaxapli
MoX0Z, B MarasuH, B LLePKOBb, K ipY3bAM ABAAETCA NPOryNKOM. Y HUX HET 0COBEHHbIX
npucnocobneHmnin. HeT aBToMaToB ¢ KHOMKamu ansa obnerdyenms paboTbl No gomy uam no cagy. Korga
OHM [,eN1atoT MUPOT, KPeM OHU B36MBAIOT pykamu, 6e3 mukcepa. Bot Bam dpusnyeckan aesTenbHOCTb
— CKMraeT Kasiopum He Xyke 6erosoit LOPOXKKM. Koraa e OHU BCE 3Ke 3aHATbl UMeHHO GU3nyecKom
[eATeNbHOCTbIO, TO OHU AENA0T TO, YTO UM HPaBUTCA. OHU TYASAIOT, @ 3TO — E4UHCTBEHHO
[0Ka3aHHbIM cnocob NpeaoTBPaTUTb 3aKaT YMCTBEHHbIX CMOCOBHOCTEN. Y KaXKA0ro 13 HUX ecTb CBOW
cafuK. OHU 3HAIOT, KaK NMPaBW/IbHO NOCTPOUTb CBOHO *KM3Hb, MO3TOMY Y HUX MPaBU/IbHOE
MUPOBO33peHUe.

L[lns cHUXKeHMs TeMNA KU3HM, B KaKA0M coobLuecTse Bblaensercs [cneuunansHoe] Bpems. CapamHLb
B 3TO BpeMs MONATCA. AABEHTUCTbI CEAbMOrO AHsA TOXKeE. Y OKMHABLEB €CTb T.H. MOYnUTaHue

npeaKos. M3BecTHO, UTo CreLlka 1 NepeHanpsaKeHne 3anycKatoT MexaH3m T.H. BO36yAUTeNbHOM
peaKkumm, a OH MOMKET NPUBECTU K YeMy YroAHO: OT 60a1e3HK AnbLireiimepa 40 CepAeYHO-COCYAUCTbIX
3ab0s1eBaHNit. Ecun xKe Bbl 15 MUHYT B AieHb paccnabisetech, TO TEM CaMbiM NepeBoanTe CBOE
BO36YXKAEHHOE COCTOSHME B COCTOAHME NPOTUBOAENCTBUA BO3BYKAEHMIO.

NmeeTca Lenas TepMUHONOMUA A5 LN XMU3HU, KUKUTait», KaK Y OKMHABLEB. 3HaeTe /Mt Bbl, YTO ABa
CaMbIX OMACHbIX r0Aa B XKM3HW —3TO O/, POXKAEHUA, BBUAY BbICOKOW AETCKOW CMEPTHOCTM, U rof,
BbIXOAA Ha NMEHCUIO. ITU NIOAM 3HAIOT CBOIO LLeJ/Ib YKU3HWU U MOCTOAHHO NPUAEPIKMBAIOTCA €€, YTo
£06aBSET MM OKOJIO CEMM /IET KU3HU CBEPX CPESHETO.

[ns ponroneTvs HUKaKol AneTbl HeT. Hao6opoT, 3TV Nt0AM HEMHOTO BbIMUBAKOT KaXK bl AeHb, —
KCTaTW, amepuKaHLeB byaeT HeTpyAHO ybeauTb 3To AenaTb. (Cmex) Ux AveTta ocHoBaHa Ha
pacTUTENbHOM NKLLE. ITO HE 3HAYUT, YTO OHU He eAAT MACO, HO eAAT MHoro 60608 M 0pexoB. Y HUX
CBOW MaJsieHbKWe XUTPOCTM NPOTUB NepeesaHus, Meaoym, U3-3a KOTOpbiX OHW BOBPEMS BCTAlOT U3-3a
cTona.



W, HaKOHeL, B OCHOBE BCETrO /IEXKMUT CUCTEMA B3aMMOOTHOLLEHWI. Ha nepBoM mecTe y HUX

CeMbs, OHM 3ab0TATCA O AETAX M NpecTapenbix poauTensx. Bce oHM NnpuHaanexat coobuiecray,
OCHOBAHHOMY Ha Bepe, YTO OTParKaeTcA B BUAE AOMNOAHUTENbHBIX 4 —14 neT KU3HW, ecn
NPaKTUKOBATb YeTblpe pa3a B mecAL,. A camMoe r/1aBHOe - 3TO TO, YTO X OKPYXKaeT camasn NoAxo4ALLas
KoMnaHua.OHWM 16O poananCh cpeam 3TUX Ntoael, MMBo No cO6CTBEHHOM MHULMATUBE OKPYKUAN
cebsa NnoaxoaALLMMU IIOABMU.

Kak nokasasno ®pammHremckoe nccieaoBaHue, ec/iv TP BalLMX NyHLWMX 4pyra —Ty4Hble 04U, TO
LUAHCbI, YTO Yy Bac byAeT NLLIHKIA BEC, NOBbIWatoTCA Ha 50%. Bawe obLieHue ¢ AtogbMu, BEAYLLMMM
HEe30p0BbI 06Pa3 ¥KM3HM, CO BPEMEHEM OLLYTMMO CKasKETCA Ha Bac. EC/in xe Baw apyr 6osblue
BCEro N06UT GU3nUecKnin BUA otapixa — bOYNMHT, XOKKen, Benocunes, paboTa B cagy — eCau Bawu
APY3bA MbIOT YMEPEHHO U MUTAOTCA MPaBUIbHO, €C/IM OHU /04N CEMEIHbIE, JOBEPSAIOT BaM U Camu
BbI3bIBAIOT A0BEPME, TO ITO CO BPEMEHEM OKAMKET Ha Bac camoe 60/iblioe BO3aeicTBMe.

[lneTbl He JaloT Hy}KHOro addeKTa. B McTopum YesloBeYeCcTBa HM OAHa AMETa HE MMesa He
cpabatbiBana 6onee, yem ans 2% HaceneHus. Cuctema TpeHMPOBOK. OBbIYHO OHM HaYMHAKOTCA B
AHBApe, a K OKTABPIO, KaK NpaBuo, 3aKaHuMBatoTCA. Ho Koraa A4,e/10 KacaeTcs 40/ITOXMUTEIbCTBA, TO
HET HUKAKMX KPaTKOCPOUHbIX pPeLleHmni B Buae TabieTku nam 4ero-to ewé. Ec/im XxopoLeHbKo
3a4yMmaTbCA, TO BalW APY3bsA NPEACTaBAAIOT 418 BAC AOTOCPOYHbIIN MHTEPEC, M TEM CaMbiM 3TO,
NOKanyi, Camoe BayKHOE, YTO Bbl MOXKETE cAeNaTh YTobbl ,06aBUTL BO/IbLIE NET BALLEW KU3HU 1
60onblue KM3HKU BalMM rogam. bonblioe cnacnbo. (An1oancMmeHTbl)
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