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INTRODUCERE

N

Sa descoperim solutia
zonelor albastre

N\
NTR-0 DUPA-AMIAZA DE DECEMBRIE, cu citiva ani in urma,

Bob Fagen, administratorul municipal al orasului Spencer,

Iowa, in varsta de 54 de ani, intra cu SUV-ul in parcarea
cabinetului doctorului sau. Trebuia sa-si faca analizele anuale.
In ultima vreme, se simtea bolnav si surmenat, dupa ani
intregi de mancat oua si sunca la micul dejun si mese de
pranz luate in fugd, la volan. Se trezea obosit, se spetea mun-
cind toata ziua la primarie si apoi, dupa o cina cu carne si
cartofi, se prabusea in fotoliu, unde ramanea cateva ore
cascand in fata televizorului. Doctorul a aruncat o privire
la rezultatele analizelor lui de sange si i-a spus: ,Bob, tre-
buie sa mergi sa te vada un medic urolog”.

»Acela a fost, probabil, cel mai rau lucru pe care mi-1
putea spune cineva’, a zis Fagen. Cu cativa ani In urma, tatal
lui murise din cauza unei boli renale, si cand l-a vazut cum
se ofileste conectat la un aparat pentru dializa, Fagen jurase
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ca lui nu i se va Intampla niciodata asa ceva. ,Ei bine, ghici
ce?” mi-a spus el.

S-a dus la programarea cu specialistul Insotit de sotia
lui, pentru sprijin moral. Cand doctorul s-a uitat la analizele
de sange, i-a dat o veste zguduitoare: rinichii lui cedau.
Functionau numai la o treime din capacitatea lor - posibil
din cauza unei reactii alergice la unul dintre medicamentele
prescrise pe care Fagen le lua pentru diabet, tensiune arte-
riala si colesterol. Dar specialistul nu stia la care dintre ele.
Asta le lasa cateva optiuni, a zis el. Putea face o biopsie a
rinichilor pentru a afla ce se intampla. Putea sa-i elimine
medicamentele, unul cate unul, pentru a vedea care dintre
ele cauza problema. Sau putea sa i le elimine pe toate deodata.
Un singur lucru era sigur, i-a explicat el: ,Daca nu te ocupi
de asta, incepand din acest moment, nu vei avea o viata
prea buna”.

Lui Fagen i se parea riscant sa renunte subit la toate me-
dicamentele, dar era dispus sa faca o incercare, daca asta
insemna sa revina la viata de dinainte. Asa ca au cazut de
acord sa o faca.

»Pe cand paraseam cabinetul in ziua aceea, stiam ca va
trebui sa fac niste schimbari mari”, a spus el.

EXACT LA TIMP

Povestea lui Bob Fagen era una pe care o mai auzisem; si
inca de prea multe ori. E vorba despre acel semnal de alarma
la care nu te astepti si care iti spune ca viata ti se indreapta
in directia gresita. Aveam impresia cd oamenii de pe tot
cuprinsul Americii primeau acelasi mesaj. Ajungeau la
aceeasi constientizare care ma lovise si pe mine ca o palma
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peste fata: este ceva gresit in modul in care este organizata
viata in aceastd tara - ceva in legatura cu alimentele pe
care le consumam, ritmul frenetic de viata pe care-l avem,
relatiile pe care le stabilim si comunitatile pe care le cream
- ceva care ne Impiedica sa fim atat de fericiti si de sana-
tosi pe cat am putea fi.

Stiam asta fiindca, mai bine de un deceniu, am calatorit
prin lume si am intalnit oameni care se bucurau efectiv de o
viata fericita si sanatoasa, panala 100 de ani - oameni care
traiau in locuri pe care noi le numim Zonele Albastre. Am
lucrat cu o echipa de cercetatori geniali pentru a intelege cum
se putea explica longevitatea acestora: gene bune, o dieta
speciald, obiceiuri optime? In timp, datoriti unei cercetari
stiintifice riguroase, inclusiv munca pe teren, am identifi-
cat o lista esentiala cu obiceiurile de viata si cu factorii de
mediu pe care 1i aveau in comun oamenii care traiau pana
la 100 de ani in zonele albastre ale lumii. In timp ce in-
vestigam aceste chestiuni, am ajuns acasa si am fost uimit
de cat de diferit mancau si traiau majoritatea americani-
lor, in comparatie cu locuitorii zonelor albastre pe care 1i
vizitasem.

Deci urmatorul pas a fost sa imi dau seama cum sa aduc
aceste solutii acasa. O parte importanta a expeditiei a fost
sa analizez alimentele si obiceiurile alimentare comune
tuturor zonelor albastre, intrebandu-ma ce puteam invata
noi, In America, din alegerile alimentare, retetele, meniuri-
le si modul de a manca ale centenarilor lumii. Ce puteam
lua si adapta la bucataria, masa si gospodaria oamenilor de
aici, de acasa? Stiam ca una e sa stii cum sa mananci alimen-
tele potrivite, dar alta e sa pui in practica. Ce puteam face
pentru a-i aduce pe americani napoi pe drumul cel bun?
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Oamenii din zonele albastre nu se luptau cu mediul lor in-
conjurator ca sa fie sanatosi, ci chiar acesta ii facea sa aiba
o alimentatie sandtoasa. De ce lucrurile erau atat de diferi-
te aici, in Statele Unite? Atunci a Inceput echipa noastra
un nou experiment indraznet, pe care I-am numit Proiectul
Zonelor Albastre, si care consta in gasirea acelor comuni-
tati dispuse sa faca schimbari mari de viata in mediul lor,
pentru a ajuta oamenii sa duca o viata mai lunga si mai
fericita.

Din intdmplare, acest proiect ajunsese in orasul natal al
lui Fagen, Spencer, cu cateva luni fnainte ca el sa primeasca
diagnosticul ingrijorator. Localizat la confluenta raurilor
Little Sioux si Ocheyedan in lowa nord-vestica, Spencer
are o strada principala in stilul Mayberry* si doua biserici
luterane. Anual, in fiecare septembrie, targul Clay County
atrage 300.000 de oameni, majoritatea locuitori rurali din
Iowa, care examineaza vitele, joaca jocuri de noroc, se in-
vartesc In tiribombe si mananca bezele pe bat. O fabrica
mare de la marginea orasului amesteca zahar, arome si
zgarci de porc topit pentru a produce mare parte din jeleu-
rile natiunii. Iar In 1999, s-a deschis un Walmart cam la o
mild departare de oras. Acum atrage cumpadratori din zeci
de mici comunitati, pe o raza de 80 de km, ca sa se aprovi-
zioneze cu chilipiruri, sa ia pranzul la Quiznos, Taco Bell
sau Arby’s si sa se intoarca acasa inainte de cina.

Liderii comunitatii Spencer ne-au invitat sa prezentam
un plan care sa aduca in oras schimbari permanente ale
mediului de viata - schimbari bazate pe preferintele ali-
mentare si obisnuintele culturale ale celor mai longevivi

* Numele unei comunititi fictive dintr-un sitcom american: The Andy
Griffith Show. (n.tr.)
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oameni din lume. Desi Spencer este un oras mic, casa a doar
11.193 de oameni, locuitorii de aici, ca numerosi ameri-
cani de altfel, se simteau din ce in ce mai izolati unul de
celalalt. Proiectul zonelor albastre le-a oferit speranta si le-a
dat noi oportunitati de a intra in legatura cu alti oameni
care voiau sa locuiasca Intr-o comunitate mai sanatoasa.

DOVADA CA FUNCTIONEAZA

Bob Fagen, un barbat solid care prefera tricouri polo in
culori vii si poarta adesea ochelari Oakley, are un zambet
piezis, conspirator, care te face sa te simti de parca l-ai as-
culta pe cel mai cool pusti din oras. Dar intr-o seara vijeli-
oasa din noiembrie 2012, Fagen nu arata asa de Increzator.
In timp ce urca pe podiumul din sala de festivititi a Cen-
trului Clay County Event din Spencer, isi rasfoia agitat noti-
tele. A privit spre cei aproape 450 de oameni din public,
prieteni si vecini, un public ce cuprindea o parte dintre
membrii echipei zonelor albastre care lucrasera in Spencer
in acel an. Multi dintre noi inca purtam hanorace cu glugi,
caci abia veniseram din frigul suierator.

Fagen si-a potrivit microfonul si s-a apropiat de el. ,Buna
seara”, a zis, oprindu-se pentru un raspuns care nu a venit.
LJ2Acum un an, am invitat Proiectul zonelor albastre in co-
munitatea noastra si acesta a Inceput sa ne transforme.”
A continuat sa vorbeasca despre toate schimbarile care
avusesera loc pana atunci. A descris cum conducea opera-
tiunea de transformare a strazii principale intr-un loc nu
doar pentru masini, ci si pentru oameni. A vorbit despre
noile politici propuse de catre consiliul orasului cu privire
la limitarea extinderii urbane, la favorizarea accesului la
apa potabila in cladirile publice, la asigurarea unui acces
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usor pentru toti oamenii la legume, la sdlile de fitness si la
locurile de joacd, dupa programul scolii. A spus ca magazi-
nul alimentar local Hy-Vee incepuse sa ofere cursuri de
gastronomie pentru prepararea unor mese delicioase si
sandtoase. Pana la momentul respectiv, a continuat el, cam
750 de oameni semnasera angajamentul de a se alatura
miscdrii zonelor albastre. Dupa fiecare realizare anuntata
urmau aplauze politicoase.

=n

»Acum vreau sa va spun o poveste personald”, a spus el,
schimband macazul si ridicandu-si capul cu seriozitate.
»2Acum opt luni, am descoperit ca nu-mi mai functiona decat
o treime din rinichi.” Publicul a tacut. Oamenii au Inceput
sa se foiasca In scaune. Fagen era descendentul unei familii
de fermieri germani - barbati care si-au dus cu stoicism si
in tacere propriile lupte. Acum parea un tip diferit de cel
pe care-1 stia publicul. Fagen si-a spus povestea despre in-
suficienta renald, despre cum murise tatal sau si despre
intelegerea pe care o facuse cu specialistul. ,Nu aveam de
gand sa mor in acelasi fel”, a declarat el.

A inceput sa mearga mai mult pe jos, sa respecte ideea
centrald a zonelor albastre, si anume aceea de ,a te misca
in mod natural”, a zis. De asemenea, a inceput sa manance
mai sanatos, consumand mai multe salate. ,De fiecare data
cand ma asezam la masa, ma gandeam la Marybelle si Violet,
cele doua nepoate ale mele. Nu-mi puteam imagina sa nu mai
fiu langa ele.” Incet, dar sigur, a inceput sd se simtd mai bine.

»Saptamana asta m-am dus din nou la medicul specia-
list pentru ultimele analize si mi-a dat vestea. Colesterolul
si tensiunea arteriald mi-au revenit la normal.” Dupa cate-
va momente de pauza, alese special, a facut anuntul final:
»Rinichii mei functioneaza 100 la suta.”
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Cineva aflat pe la mijlocul salii de festivitati a aplaudat,
ceea ce a declansat un val de aplauze, apoi un adevarat tsu-
nami. Curand, toata lumea era in picioare, aplaudand cu
putere. Bob a coborat de pe podium, fara cuvinte, cu fata
de un rosu aprins. Aplauzele au continuat cateva momente
lungi, apoi s-au potolit. Oamenii s-au asezat.

Fagen s-a intors la microfon si a aratat spre mine, care
stateam In randul din fata cu cativa dintre colegi. ,Acesti
baieti mi-au schimbat mult viata”, a spus el. Acum mergea
cu bicicleta, manca alimente mai sanatoase si petrecea mai
mult timp cu familia. Alergase chiar la o cursa de 5 kilometri.
»Vreau sa le acordati si lor un rand de aplauze.”

Datorita schimbarilor pe care le facuse in viata, Fagen
era Increzator ca va trai suficient ca sa le vada pe Marybelle
si Violet cum cresc, cum absolva colegiul si cum se in-
dreapta spre altar intr-o buna zi. ,Asadar va provoc pe toti
in seara asta”, a spus el cu lacrimi in ochi. ,Ganditi-va la ce
este important pentru voi. Sa nu va treziti intr-o zi si sa va
intrebati ce s-a intamplat cu viata voastra.”

Publicul a ramas tacut o clipa, apoi a erupt din nou in
aplauze.

Eu nu sunt un tip sensibil, dar am simtit ca si mie mi se
umezeau ochii - si nu doar la povestea lui Fagen. In ultima
sdptamang, vizitasem o serie de orase din lowa care se
inscrisesera sa devinad un loc demonstrativ pentru zonele
albastre. In Waterloo, Cedar Falls, Mason City si Spencer,
ma intalnisem cu primari, administratori municipali, pre-
sedinti ai camerelor de comert, directori de scoli si repre-
zentanti ai mediei locale. In fiecare comunitate, pani la
40% din populatia adulta fagaduise sa ne urmeze sfaturile,
incepand cu mici schimbari ale obiceiurilor alimentare, o
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crestere treptata a activitatii fizice, o intalnire saptamana-
1a cu noii prieteni - pentru ca schimbarea sa se raspan-
deasca 1n viata si comunitatea lor. [-am convins pe toti sa
se ralieze in jurul ideii de a-si optimiza orasul pentru crea-
rea unor conditii care sa sporeasca longevitatea si le-am
spus cd, dacd va avea succes, asta ar putea fi solutia pentru
schimbarea unui mediu de trai care-i facuse pe 68% dintre
locuitorii din Iowa supraponderali sau obezi. Si ei au cre-
zut mesajul.

In adancul inimii, credeam in solutiile zonelor albas-
tre. Dar eu sunt un tip care vrea sa vada cifrele si, cind pui
problema asa, nu stii nimic cu certitudine. Acesta nu era un
program demonstrat; era un experiment. Eu cercetasem
metoda ani de zile si stiam ca diverse variante ale sale du-
sesera la o longevitate extraordinara in alte parti ale lumii,
dar nu eram sigur ca va functiona in lowa, chintesenta
Americii mijlocii. Ma simteam total depasit de situatie.

Asta pani cand l-am auzit pe Bob Fagen. In acel moment,
am realizat pentru prima oara ca aceasta idee va functiona.
Mi-am recapatat echilibrul. Poate ca intr-adevar erau sanse
sa realizam ceva.

SECRETE UNEI VIETI LUNGI

Pentru a spune intreaga poveste de la baza ideilor revolu-
tionare si a sfaturilor practice, zilnice, pe care vreau sa ti le
impadrtasesc In aceasta carte, trebuie sa o iau de la inceput.
Timp de mai bine de un deceniu, am lucrat cu National
Geographic Society pentru a identifica locurile cu populatii
longevive din lume, acele arii pe care noi le-am numit zone
albastre fiindca, odata, o echipa de cercetatori a Incercuit
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regiunile-tinta pe harta cu cerneald albastra. Facand echipa
cu demograful Michel Poulain, am pornit sa descopar cei
mai longevivi oameni din lume. Am vrut sa gasim locuri care
aveau nu numai un numadr ridicat de centenari, ci si oameni
care Imbatranisera fara sa fie afectati de probleme cardiace,
obezitate, cancer sau diabet. Poulain a efectuat analize de
date si cercetari complexe si a reperat cateva regiuni din
lume in care traiau oameni longevivi. Noi trebuia sa le vizi-
tam pentru a verifica documentele cu data nasterii si a
mortii, ca sa ne asiguram ca acesti indivizi erau intr-adevar
atat de batrani precum sustineau. (In multe locuri, cei mai
batrani indivizi adesea nu-si cunosc varsta sau ar putea
minti In legatura cu ea, asa cum a fost celebrul caz din
Georgia sovietica in anii '70.)

Pana in 2009, am descoperit cinci locuri care indepli-
neau criteriile:

e ICARIA, GRECIA. O insuld din Marea Egee, aflata la
13 km departare de coasta Turciei, care are una din-
tre cele mai scazute rate de mortalitate la varsta mij-
locie si cele mai scazute rate de dementa din lume.

¢ OKINAWA, JAPONIA. Cea mai mare insula dintr-un
arhipelag subtropical, resedinta celor mai longevive
femei.

¢ REGIUNEA OGLIASTRA, SARDINIA. Platourile mun-
toase ale unei insule italiene care se mandreste cu cea
mai mare concentratie de barbati centenari din lume.

e LOMA LINDA, CALIFORNIA. O comunitate cu cea
mai ridicata concentratie de adventisti de ziua a sap-
tea din Statele Unite, unde unii locuitori traiesc cu
zece ani mai mult si sunt mai sanatosi decat america-
nii obisnuiti.
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e PENINSULA NICOYA, COSTA RICA. O regiune din
America Centrala unde locuitorii au cea mai scazuta
rata de mortalitate la varsta mijlocie din lume si a
doua cea mai mare concentratie de barbati centenari.

Pentru a identifica factorii care au contribuit la longe-
vitate in aceste locuri, am alcatuit o echipa din cercetatori
medicali, antropologi, dieteticieni, demografi si epidemio-
logi de top. Incetul cu incetul, am conceput teoriile de lucru
colaborand cu cercetatori locali care studiau centenarii,
verificand publicatiile academice si intervievand un esan-
tion reprezentativ de oameni de 90 si de 100 ani in fiecare
zona albastra.

In cursul celor aproape douizeci de cilitorii in zonele
albastre, am descoperit ca era deosebit de folositor sa stau
pur si simplu cu acei oameni de 100 de ani, sa le ascult
povestea si sa fiu atent la viata lor. [-am urmarit in timp
ce-si pregdteau masa si am mancat cand si ceea ce erau ei
obisnuiti sa manance. Stiam ca acesti oameni faceau anu-
mite lucruri - nu castigasera doar la loteria genetica. Dar
ce anume faceau?

Un fapt remarcabil este cd, indiferent unde am gasit
populatii longevive, am descoperit obiceiuri si practici
asemanatoare. Cand i-am cerut echipei noastre de experti
sa identifice aceste puncte comune, ei au propus urmatoa-
rele noua lectii, pe care noi le numim Puterea celor noua:
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Misca-te in mod
spontan

Perspectiva potrivita
*Scop
« Incetineste ritmul

Mananca intelept
* Regula de 80%
«inclina spre plante
*Vinla5

Apartenenta

* Tribul potrivit
 Comunitate

« Cei dragi pe primul loc

. Misca-te in mod spontan. Cei mai longevivi oameni din
lume nu trag de fiare, nu alearga la maratoane si nu se in-
scriu la salile de fitness. In schimb, triiesc intr-un mediu
care 1i face sa se miste constant. Cultiva gradina si nu au
masini automate pentru munca din casa si din curte. Fieca-
re drum pana la munca, la casa unui prieten sau la biserica
inseamna o ocazie de a face o plimbare.

. Scop. Cei din Okinawa il numesc ikigai, iar cei din Nicoya
plan de vida; ambele se traduc prin ,, motivul pentru care
ma trezesc dimineata”. In toate zonele albastre, oamenii
traiau si pentru altceva in afara de munca. Cercetarile au
aratat ca a-ti cunoaste scopul inseamna sapte ani de spe-
ranta de viata in plus.

incetineste ritmul. Pani si oamenii din zonele albastre

au de-a face cu stresul, ceea ce duce la inflamatii cronice,
asociate cu toate bolile majore care vin odata cu varsta.





