DAN BUETTNER

Solutia
zonelor albastre

Cum sa mancam si sa trdim asemeni

celor mai sanatosi oameni de pe planeta

Editia a doua

Traducere din limba engleza de
Cristina Stan

ap!

act si politon



CUPRINS

Cuvant-inainte de dr. Dean Ornish 9
Introducere: Sa descoperim solutia zonelor albastre 13
PARTEA INTAI
Sa descoperim zonele albastre
Secretele alimentatiei mediteraneene: Icaria, Grecia 41

Alimentatia celor mai longevive femei din lume: Okinawa, Japonia 55
Alimentatia celor mai longevivi barbati din lume: Sardinia, Italia 69
Alimentatia intr-o zona albastrd americand: Loma Linda, California 83
Cea mai buna alimentatie pentru longevitate din istorie:

Peninsula Nicoya, Costa Rica 95

PARTEA A DOUA
Crearea unei zone albastre americane

Miraculoasa transformare a Finlandei 113

Experimentul Minnesota 131

Cum sa traim sdndtos in orasele cu iesire la mare 155

Transformarea asa-zisului Pork State Intr-o zond albastra 177
PARTEA A TREIA

Cum sa-ti construiesti propria zona albastra
Ritualuri alimentare: cum sa mdnanci pentru a ajunge la 100 de ani 201
Meniuri din zonele albastre: mese si gustari 255

Viata n stilul zonelor albastre: un plan pentru a ne pastra
sanatatea cu usurinta 273



PARTEA A PATRA

Retete din zonele albastre
77 de retete usoare si delicioase

Stiinta de la baza solutiei zonelor albastre
Multumiri

Bibliografie selectivd

307

393
395
399



CUVANT-INAINTE

A JURNALIST SI ACTIVIST IN DOMENIUL SANATATII, Dan

Buettner a redefinit ce Tnseamna sa fii un bursier al

National Geographic, investigand locuri extraordinare
din toatd lumea - numite zone albastre — unde oamenii au
o viatd lunga si sanatoasa.

In aceastd noui carte, Solutia zonelor albastre, Dan
descrie in detaliu cum putem introduce in viata noastra
alimentatia si obiceiurile acestor oameni, care prelungesc
viata. Bazandu-se pe reportajele sale ample si pe cerceta-
rea exhaustiva a echipei de experti, Dan a extras factorii-
cheie care i-au ajutat pe locuitorii din zonele albastre sa se
bucure de o viatd lungi si sinitoasa. Intr-un fel, el a analizat
in detaliu solutiile pentru o sanatate mai buna si longevitate,
astfel incat sa putem trai mult si bine.

Bineinteles, nu este vorba doar despre cat de mult traim,
ci si despre cat de bine. Oamenii din culturile zonelor al-
bastre nu au doar o viata mai lungg, ci si mai buna, plina de
sanatate, insemnadtate si iubire - murind cat mai batrani cu
putintd, dar simtindu-se inca tineri.

In ultimii cativa ani, Dan a lansat o initiativd publici ma-
jora cu privire la sanatate pentru a transforma orasele ame-
ricane pe baza principiilor din aceasta carte, stabilind zone
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albastre chiar aici, In Statele Unite. Printre lucrurile pe care
le-a aflat este si faptul ca e mult mai probabil sa facem ale-
geri sdnatoase atunci cind ne sunt mai la indemana. In
aceasta carte, el ne arata cum sa facem.

Descoperirile sale evoca cercetarea pe care eu, impre-
una cu colegii mei, am realizat-o timp de aproape patru
decenii. Asa cum am aflat si noi, cei mai puternici factori
determinanti ai sanatatii si ai stdrii noastre de bine sunt
alegerile stilului de viata pe care le facem zilnic:

¢ Urmarea unei diete bazate pe alimente integrale si
plante (sdrace in grasimi si in zahadr in mod natural);

e Practicarea unor tehnici de gestionare a stresului (prin-
tre care yoga si meditatia);

e Exercitii fizice moderate (precum mersul pe jos);

e Pastrarea sprijinului social si comunitatea (dragostea
si intimitatea, sensul si scopul)

Cu alte cuvinte: mananca bine, streseaza-te mai putin,
misca-te mai mult si iubeste mai mult.

Eu si colegii mei de la Institutul nonprofit de Cercetare
pentru Medicina Preventiva si de la Universitatea din Cali-
fornia, San Francisco, am realizat studii clinice care au
demonstrat numeroasele beneficii ale unor astfel de schim-
bari inteligente ale stilului de viata.

Prin intermediul testdrilor controlate, randomizate, si
al altor studii, am demonstrat puterea acestor demersuri
simple, ieftine si care nu necesita o tehnologie avansata, si
am publicat descoperirile in principalele lucrari medicale
si stiintifice, evaluate de specialisti.



Cuvant-inainte 11

Pe langa prevenirea a numeroase boli cronice, aceste
schimbari inteligente ale stilului de viata pot adesea opri
evolutia acestor afectiuni.

Spre exemplu, am demonstrat pentru prima oara ca
simpla schimbare a stilului de viata poate stopa evolutia
pana si a bolilor cardiace coronariene grave - lucru valabil
mai mult dupa cinci ani decat dupa unul, cu de 2,5 ori mai
putine episoade cardiace. Totodatd, am descoperit cd aceste
schimbari ale stilului de viata pot stopa evolutia diabetului
de tip 2 si pot Incetini, opri sau chiar da Tnapoi evolutia can-
cerului de prostata in faza incipienta.

Datoritd acestui fapt, Medicare ne sponsorizeaza pro-
gramul unui stil de viata preocupat de stoparea bolilor
cardiace si a altor afectiuni cronice, fiind prima oara cand
face asta. Eu si Dan ne-am aliat cu Healthways pentru a ne
pune in aplicare ideile cu privire la Incurajarea sanatatii la
o scara larga.

Adesea aud oamenii spunand: ,0h, eu chiar am gene
proaste, nu pot sa fac prea multe in privinta asta”. Dar nu e
adevarat. Schimbarea stilului de viata schimba si modul in
care functioneaza genele - le activeaza pe cele care te men-
tin sanatos si le dezactiveaza pe cele care contribuie la
aparitia bolilor cardiace, a cancerului de prostata, de san si
a diabetului - peste 500 de gene In numai trei luni.

Cele mai recente cercetdri ale noastre au descoperit, de
asemenea, ca schimbarea alimentatiei si a stilului de viata
ar putea chiar incepe sa incetineasca imbatranirea la nivel
celular prin prelungirea telomerilor, capetele cromozomi-
lor care regleaza imbatranirea. Pe masura ce se prelungesc
telomerii, ti se prelungeste si viata. Si cu cat oamenii au
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adoptat mai mult aceste recomandari ale stilului de viat3,
cu atat li s-au lungit si telomerii.

Aici nu e vorba de totul sau nimic. Ai o gama vasta de ale-
geri. Asa cum arata Dan In detaliu in aceasta carte, ceea ce
conteaza cel mai mult este stilul tau per ansamblu de a
manca si a trai.

Daca te rasfeti intr-o zi, mananca mai sanatos In urma-
toarea. Daca nu ai timp sa faci miscare intr-o zi, fa un pic
mai multd in urmatoarea. Daca nu ai timp sa meditezi 30 de
minute, mediteaza un minut.

Asa cum a descoperit Dan in zonele albastre, am aflat
cd, cu cat oamenii si-au schimbat mai mult alimentatia si
stilul de viatd, cu atat si-au ameliorat conditia si s-au simtit
mai bine, la orice varsta.

— dr. Dean Ornish

Fondator si presedinte al Institutului de Cercetare pentru
Medicina Preventiva; Profesor de medicina clinica, Univer-
sitatea din California, San Francisco; autor al volumelor The
Spectrum (Spectrul) si Dr. Dean Ornish’s Program for Rever-
sing Heart Disease (Programul doctorului Dean Ornish pentru
Stoparea Bolilor Cardiace); www.ornish.com si www.facebook.
com/ornish



INTRODUCERE

Sa descoperim solutia
zonelor albastre

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

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 cind cu carne si
cartofi, se prabusea in fotoliu, unde ramanea cateva ore
cascand in fata televizorului. Doctorul a aruncat o privire
pe 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-I
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 pe 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 LATIMP

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 toata lumea si am intalnit oameni care se bucurau efec-
tiv de o viata fericita si sanatoasa, panala 100 de ani - oa-
meni care trdiau In locuri pe care noi le numim ,zonele
albastre”. Am lucrat cu o echipa de cercetdtori geniali pentru
aintelege cum se putea explica longevitatea acestora: gene
bune, o alimentatie speciali, obiceiuri optime? In timp, da-
toritd unei cercetari stiintifice riguroase, inclusiv munca
pe teren, am identificat o lista esentiald cu obiceiurile de
viata si cu factorii de mediu pe care ii aveau In comun oa-
menii care trdiau panala 100 de ani in zonele albastre ale
lumii. In timp ce investigam aceste chestiuni, am ajuns
acasa si am fost uimit de cat de diferit mancau si traiau
majoritatea americanilor, in comparatie cu locuitorii zo-
nelor 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 Tnapoi 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 Inainte 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 lute-
rane. Anual, in fiecare luna de septembrie, targul Clay County
atrage 300.000 de oameni, majoritatea fiind locuitori rurali
din lowa, care examineaza vitele, joaca jocuri de noroc, se
dau in tiribombe si mananca marshmallow la gratar pe bat.
O fabrica mare de la marginea orasului amesteca zahar, aro-
me si zgarci de porc topit pentru a produce mare parte din
jeleurile natiunii. lar in 1999, s-a deschis un Walmart cam la
o mila 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 Tnainte 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. trad.)
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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 glugs,
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 maga-
zinul 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 isi luasera angajamentul de a se aldtura
miscdrii zonelor albastre. Dupa fiecare realizare anuntata
urmau aplauze politicoase.

»Acum vreau sa va spun o poveste personala”, a spus el,
schimband macazul si ridicandu-si capul cu seriozitate.
»2Acum opt luni, am descoperit ca rinichii nu-mi mai func-
tionau decat la o treime din capacitate.” Publicul a tacut.
Oamenii au Inceput sa se foiasca in scaune. Fagen era des-
cendentul unei familii de fermieri germani - barbati care
si-au dus luptele personale cu stoicism si in tacere. Acum
parea un tip diferit de cel pe care-l stia publicul. Fagen si-a
spus povestea despre insuficienta renald, despre cum murise
tatal sau si despre Intelegerea pe care o facuse cu specialis-
tul. ,Nu aveam de gand sa mor in acelasi fel”, a declarat el.

A inceput sa mearga mai mult pe jos, sa respecte ideea
centrala 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
fiulanga ele” Incet, dar sigur, a Inceput sa 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 pauzd, alese special, a facut anuntul final:
»Rinichii mei functioneaza 100%.”
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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 1n randul din fata cu cativa dintre colegi. ,Acesti
baieti mi-au schimbat enorm viata”, a spus el. Acum mer-
gea cu bicicleta, manca mai sanatos 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 izbucnit din nou
in aplauze.

Eu nu sunt un tip sensibil, dar am simtit ca si mie mi se
umezesc ochii - si nu doar la povestea lui Fagen. In ultima
sdptamang, vizitasem o serie de orase din Iowa 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 ca, dacad va avea succes, asta ar putea fi solutia pentru
schimbarea unui mediu de trai care-i facuse pe 68% dintre
locuitorii din lowa supraponderali sau obezi. lar ei au cre-
zut in acest mesaj.

In adancul inimii, credeam in solutiile zonelor albas-
tre. Dar eu sunt un tip care vrea sa vada cifre si, cand 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 ei 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 pana 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
sd 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 i le
prezint 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 cerneala 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 Tn 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 de ani in fieca-
re zond 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 ce erau ei obis-
nuiti sa manance. Stiam ca acesti oameni ficeau anumite
lucruri - nu castigasera doar la loteria genetica. Dar ce anu-
me faceau?

Un fapt remarcabil este cd, indiferent unde am gasit
populatii longevive, am descoperit obiceiuri si practici
asemdnatoare. 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 aleargd la maratoane si nu se
inscriu la salile de fitness, ci trdiesc intr-un mediu care fi
face sa se miste constant. Cultiva gradina si nu au masini
automate pentru munca din casa si din curte. Fiecare drum
pana la muncs, la casa unui prieten sau la biserica Inseam-
na 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
mai trezesc dimineata”. In toate zonele albastre, oamenii
traiesc 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. Piana si oamenii din zonele albastre
au de-a face cu stresul, ceea ce duce la inflamatii cronice,
asociate cu toate bolile grave care vin odata cu varsta. Cei
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mai longevivi oameni ai planetei au metode pentru a alun-
ga stresul: cei din Okinawa isi rezerva cateva momente pe
zi pentru a-si aminti de stramosii lor, adventistii se roaga,
cei din Icaria trag un pui de somn, iar sarzii ies sa se intal-
neasca la un happy hour".

Regula de 80%. Hara hachi bu — mantra confucianista ve-
che de 2.500 de ani, rostita Tnainte de masa in Okinawa - le
aminteste oamenilor sa se opreasca din mancat cand au
stomacul plin doar in proportie de 80%. Diferenta de 20%
dintre a nu-ti mai fi foame si a te simti plin ar putea fi dife-
renta dintre a pierde si a lua In greutate. Oamenii din zo-
nele albastre iau o masa frugala dupa-amiaza tarziu sau
seara devreme, dupa care nu mai mananca deloc pana a
doua zi.

inclini spre plante. Leguminoasele, printre care fasolea
fava, fasolea pestritd, soia si lintea sunt temelia alimenta-
tiei celor mai multi centenari. Carnea - in mare parte de
porc - este consumata in medie numai de cinci ori pe luna
si In portii de 85-100 g, cam de mdrimea unui pachet de
carti de joc.

Vin la 5. Oamenii din zonele albastre (pana si unii adven-
tisti) beau alcool moderat si regulat. Cei care beau moderat
traiesc mai mult decét cei care nu beau deloc. Trucul este
sa bei unul-doua pahare pe zi cu prietenii si/sau la masa.
Si nu, nu poti sa te abtii toatd saptamana si sa bei 14 paha-
re sambata.

Tribul potrivit. Cei mai longevivi oameni ai planetei ori
aleg, ori s-au nascut In cercuri sociale care sustin un com-
portament sanatos. Cei din Okinawa formeaza asa-numitele
moai - grupuri de cinci prieteni care Isi iau un angajament

* 0 intalnire cu bauturi si gustiri. Sensul exact al expresiei se referd la
un interval orar de reduceri la bauturi, in unele localuri. (n. trad.)
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pe viata sa se sprijine unul pe celalalt. Cercetarile arata ca
fumatul, obezitatea, fericirea si chiar singuratatea sunt con-
tagioase. Pe de alta parte, legaturile sociale formate Intre
oameni longevivi le influenteaza acestora in mod pozitiv
obiceiurile legate de sanatate.

8. Comunitatea. Cu exceptia a 5 din cei 263 de centenari pe
care i-am intervievat, toti apartineau unei comunitati reli-
gioase. Confesiunea nu pare sa conteze. Cercetarile arata
ca participarea la slujba de patru ori pe luna va addauga
intre 4 si 14 ani de speranta de viata.

9. Cei dragi pe primul loc. Centenarii din zonele albastre isi
pun familia pe primul loc. Ei locuiesc impreuna sau aproape
de parintii In varsta si de bunici, lucru care duce la o rata
mai redusa a Imbolnavirilor si a mortalitatii copiilor lor.
Acestia au un partener de viatd (ceea ce poate adduga pana
la trei ani de speranta de viata) si le dedica copiilor timp si
dragoste, ceea ce face mai probabil ca acestia din urma sa
aiba grija de ei atunci cand vine momentul.

Ceea ce am descoperit in fiecare zona albastra, asa
cum sugereaza cele noua lectii, este ca o viata lunga si sa-
natoasa provine din crearea unui mediu In jurul tau, al
familiei tale si al comunitatii tale, care te face, subtil si ne-
incetat, sa adopti obiceiurile potrivite, exact asa cum se in-
tampla in cazul populatiilor din zonele albastre.

OARE AS PUTEA SA FAC DIN AMERICA O
ZONA ALBASTRA?

Dupa ce prima mea carte, Zonele albastre, a ajuns in lista de
bestsellere New York Times, am fost invitat la numeroase
emisiuni de televiziune - Good Morning America, Oprah,
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Today, Headline News, Fox and Friends si la CNN cu Sanjay
Gupta - cateva zeci de talk-show-uri In total. Dar chiar si
atunci cand zonele albastre erau in centrul atentiei, stiam
ca, imediat dupa mine, va veni un alt expert in sanatate
care va lua loc 1n acelasi fotoliu pentru interviu si care va
promova alta idee, alta dietd, alt mod de a trai sanatos.

Nu voiam ca ceea ce aflasem in zonele albastre sa fie
considerat drept un capriciu trecator. Ne folosiseram de
stiintd pentru a scoate la iveala niste secrete profunde de
la oameni din toatd lumea care aveau o viata lunga, fericita
si sdndtoasa, iar acum vedeam existenta unui scop mai in-
semnat al Intregii cercetari facute, daca puteam folosi des-
coperirile ca sa ii ajutdm pe americani sa devina mai
sanatosi. Imi dddeam seama ci tanjeau dupa acest tip de
informatii. Stiam ca urma sa obtinem ceva mai cuprinzator
decat un simplu plan de dieta. Obiceiurile alimentare erau
esentiale, dar ele nu reprezentau intregul tablou. Toate studi-
ile aratau ca dietele nu functioneaza, dar ca stilul de viata
al zonelor albastre, da. Sa urmezi metoda zonelor albastre,
inseamna sa faci schimbari in stilul de viata si in mediu, nu
doar in meniul zilnic. Oare ce s-ar intampla daca aceste
idei s-ar raspandi pe o arie si mai mare? Am inceput sa ma
intreb daca o comunitate poate decide sa devina o zona
albastra - daca se poate redresa si deveni mai sanatoasa
urmand obiceiuri precum cele din zonele albastre, locuri
unde deprinderile cu privire la stilul de viata evoluasera in
timp. Reusise vreodata cineva sa creeze cu succes o noud
zona albastra?

Am inceput sa analizez literatura medicala in cautare
de exemple, si am gasit exact unul: un experiment indraz-
net intr-o regiune necunoscuta din nordul Europei, care
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produsese rezultate miraculoase in anii '70. Pe atunci, re-
giunea nordica Carelia din Finlanda era caminul celei mai
nesandtoase populatii din lume, conform unor masuratori.
Insd un grup inovativ de savanti tineri si de experti in sana-
tate publicd, condusi de un baiat uimitor pe nume Pekka
Puska, a dezvoltat o strategie de baza si a facut schimbari
de mare anvergura in obiceiurile alimentare - si in sanata-
tea si starea de bine - ale celor din Carelia de Nord. Aceste
schimbari au redus bolile cardiace cu 80% si cancerul cu
60% printre cei 170.000 de oameni activi in campul
muncii de acolo. Dupa ce am citit despre proiect si am
corespondat o vreme cu Puska, m-am dus sa vad cu ochii
mei. Trebuia sa aflu cum reusise aceasta echipa de oameni
hotarati sa schimbe starea de sanatate a unei Intregi
comunitati.

Oare se putea face acelasi lucru si aici, in Statele Unite?
Ne aflam in toiul unei crize de sanatate. Daca se pastreaza
tendinta actuala, pana in 2030 trei sferturi dintre noi vom
fi supraponderali sau obezi si jumatate vom suferi de
diabet. Americanul obisnuit deja cara dupa el cu o cincime
mai multa grasime corporala (echivalentul a aproape 11 kg
de grasime) decat in 1970. Dar nu trebuia sa fie asa. Cer-
cetdrile noastre au sugerat cd, daca americanii ar putea
urma exemplele oamenilor din zonele albastre, ar putea
pierde in medie 9 kg. Ar suferi cam la jumatate din rata
bolilor cardiace si la o cincime din rata de diabet si anumi-
te tipuri de cancer. S-ar bucura, in medie, de opt ani buni in
plus fata de acum. Dar cum puteam face ca toate acestea sa
devina realitate?
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O NOUA CALE SPRE SANATATE

Daca vrem sa imbunatatim sanatatea si stilul de viata al
americanilor, poate ca am abordat gresit problema, mi-am
spus. Poate ca trebuie sa ne largim sfera, de la alimentatia
si regimul de exercitii fizice individuale pana la intreaga
comunitate si la ce oferd aceasta pentru a ajuta oamenii sa
faca schimbari. Poate ca trebuie sa reformam orase intregi,
daca vrem sa addaugam ani de viata sanatoasa oamenilor
care trdiesc In ele. Am inceput sa ma entuziasmez in lega-
tura cu ideea de a impleti principiile zonelor albastre cu
structura unei comunitati - de la mancarea luata la micul
dejun la pranzul servit in cantinele scolare, de la regimul
de exercitii al unei persoane la benzi pentru biciclisti pe
strazile din centrul orasului -, astfel incat locuitorii de toate
varstele sa fie constant Incurajati sa faca alegeri sandtoase,
chiar si fara sa se gandeasca la asta. La urma urmei, ceva
asemanator s-a facut in Finlanda de nord. De ce sa nu pu-
tem si noi?

Cand am Inceput sa caut in Statele Unite comunitati
care deja gandeau in felul acesta, mi-am dat seama ca ora-
sele americane acoperd o gama vasta in privinta gradului
de ,albastru” in care sunt. Unele, precum San Luis Obispo
din California si Charlottesville din Virginia, au evaluari ex-
celente din punct de vedere al stilului zonelor albastre,
caci mai putin de 15% dintre rezidenti sunt obezi. Altele
seamdna mai mult cu Binghamton, New York, sau cu Hun-
tington, West Virginia, unde aproape 38% dintre locuitori
sunt supraponderali. Sa fie, oare, din cauza ca oamenii din
San Luis Obispo si Charlottesville au gene mai bune decat
cei din Binghamton si Huntingtom, sau din cauza ca au o
dorinta mai mare sa-si vada familia sanatoasa? Nu. E din
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cauza culturii acestor comunitati, sustinute de lideri con-
stiinciosi, dedicati credrii unui mediu sanatos pentru ce-
tatenii lor. E mai usor pentru oamenii din aceste orase sa
ramana sanatosi, fiindca ei traiesc intr-un loc care ii susti-
ne, in loc sa i submineze constant.

Mi-am Inceput cercetarea consultand experti in sana-
tate publica in statul meu de resedintd, la Universitatea din
Minnesota. Acestia mi-au spus ca ar trebui sa analizez ri-
guros fiecare campanie pe care am organizat-o, ca sa putem
evalua cat de bine functiona, si m-au avertizat sa fiu foarte
atent in legatura cu ce recomandam, fiindca urma sa fie
afectata viata oamenilor. Si nu avea sa fie ieftin, am desco-
perit noi. O initiativa precum cea pe care ne-o inchipuiam
noi, la scara unei comunitati - chiar si una cu o baza solida
in grupurile comunitare — putea costa pe putin un milion
de dolari. De unde sa obtinem acesti bani? Am aflat ca In-
stitutul National de Sanatate a finantat campanii similare
de ,sandtate a inimii” In timpul anilor '80, dar niciuna nu
demonstrase cu succes ca bugetele lor de milioane de do-
lari ar duce la imbunatatiri majore in privinta sanatatii.
Cum aveam eu sa obtin bani pentru Proiectul zonelor al-
bastre, daca cei mai buni experti ai tarii dddusera gres?

Se pare ca directorii de la AARP* s-au gandit si ei sa or-
ganizeze o initiativa de sanatate la scara unei comunitati.
Cand le-am spus despre strategia mea de a ma concentra
pe mediu, iar nu pe schimbarile individuale de comporta-
ment, ca modalitate de a determina oamenii sd@ manance
mai bine si si trdiasci mai mult, mi s-au aliturat. in 2009,
cu ajutorul Scolii de Sanatate Publica a Universitatii din

* American Association of Retired Persons - Asociatia americand a pen-
sionarilor. (n. red.)
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Minnesota, AARP mi-a oferit fonduri pentru un proiect-pilot.
De atunci, am pus in aplicare Proiectul zonelor albastre in
20 de comunitati diferite, care au invatat pas cu pas cum sa
se foloseasca de Intelepciunea indigena a centenarilor lu-
mii pentru a se bucura de sanatate si longevitate. Ca re-
zultat al eforturilor noastre, peste cinci milioane de oameni
traiesc astdzi In comunitati care sustin comportamente mai
bune in privinta sanatatii. Majoritatea dintre acestia au fa-
cut schimbari care le-au imbunatatit viata, fara sa trebu-
iascd si se gandeasci la asta. In unele orase, am vizut o
reducere a obezitatii de peste 10%, impreuna cu o reduce-
re a fumatului de 30%.

CUM SA MANCAM IN STILUL ZONELOR
ALBASTRE

S-ar putea sa citesti aceste randuri si sa-ti spui: Toate po-
vestile astea despre zonele albastre sunt frumoase, dar eu
nu trdiesc pe o insuld din Mediterand, iar tu nu ai ajuns incd
in orasul meu. Sau ai putea sa spui: Eu trdiesc intr-un oras
in care abundd restaurantele fast-food, sunt ocupat cu fami-
lia si munca si incerc sd md incadrez intr-un buget. Legume-
le de la aprozar nu sunt foarte proaspete de cele mai multe
ori, dar tot au un pret piperat. Magazinele cu alimente bune
si sdndtoase sunt putine si departe. E mult mai usor si mai
ieftin sd md opresc la restaurantul cu burgeri sau pizza.
Sau: Trdiesc intr-un oras construit pentru masini. Md duc cu
masina la muncd, la cumpdrdturi si la bisericd; fiecare se
afld in altd parte a orasului. Traficul este stresant si uneori
periculos. Prietenii mei sunt si ei ocupati si locuiesc departe
de mine. Nu am timp sd ajung acasd la cind. Cum as putea sd
mdndnc si sd trdiesc precum oamenii din zonele albastre?
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Nu e realist. In niciun caz nu pot face schimbdrile pe care
le-a fdcut Bob Fagen ca sd devind mai sdndtos.

Inteleg. Sunt inca foarte multi americani in toata tara
care meritd sa se bucure de aceleasi beneficii precum co-
munititile din Proiectul zonelor albastre. In multe parti
ale tarii, americanii inca se ineaca intr-o mare de calorii
ieftine din care e imposibil sa scape. Nu putem merge prin
aeroport, nu putem plati la benzinarie sau cumpara medi-
camente pentru tuse fara sa nu dam peste un potop de gus-
tari sarate, batoane de ciocolata si bauturi carbogazoase.
Gustarile bogate in zahar sunt chiar deghizate ca fiind ,ba-
toane sandtoase”. Patronii de restaurant si-au dat seama ca
pot obtine un profit mai mare cu portii mai mari. Adesea
mancam in exces cand iesim la micul dejun, pranz sau cina.
Cu ajutorul celor mai sclipitoare minti de pe Madison Avenue,
industria alimentara cheltuieste 11 miliarde de dolari pe
an pentru a ne ademeni sa 1i cumparam produsele - in
mare parte alimente procesate indulcite, sarate, cu po-
tentiatori de aroma, precum pizza, produse de patiserie,
chipsuri si bauturi carbogazoase. In medie, un american
consuma in prezent 46 de felii de pizza, 90 de kg de carne
si 275 de litri de lapte si alte produse lactate si bea 215 litri
de bauturi carbogazoase pe an. Consumam 8.000 de linguri-
te de zahar si 35 de kg de grasime anual. Mancam 2 miliarde
de kg de cartofi prajiti si 1 miliard de kg de chipsuri pe an.

Asta Tnseamna ca suntem oameni rai? Ca ne lipseste
disciplina strabunilor nostri? Ca ne pasa mai putin de sa-
ndtatea noastra si a copiilor decat le pasa bunicilor nostri?
Bineinteles ca nu. Atunci ce s-a intamplat in ultima jumata-
te de secol? Am trecut de la lipsa si circumstante dificile, la
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abundenta si bunastare. Cum am putea profita de aceasta
abundenta fara s-o lasam sa ne distruga sandtatea?

Raspunsul obisnuit a avut mereu de-a face cu responsa-
bilitatea individuala: treci la regim si la un program de exer-
citii! Problema acestui plan este ca cere disciplind pe termen
lung si rutina - ambele fiind Impotriva naturii umane si a
tiparului nostru evolutiv. Psihicul uman tanjeste dupa nou
siinedit; ne plictisim. Chiar daca o strategie functioneaza o
vreme, nevoia de a Incerca ceva nou preia in cele din urma
controlul. Majoritatea oamenilor se tin de o dieta mai putin
de sapte luni si adesea doar cateva saptamani. Din 100 de
oameni care incep azi o dieta, mai putin de cinci vor res-
pecta planul de intretinere al dietei respective si peste doi
ani. Ca strategie pentru pierderea in greutate, dietele sunt
in mare parte inutile — cu atat mai putin pentru a evita ata-
curile de cord sau a trai mai mult. Disciplina este aseme-
nea unui muschi: la un moment dat oboseste si pana la
urma cedam si mancam punga cu chipsuri.

Solutia zonelor albastre ofera o alternativa - idei si prac-
tici alimentare, plus modalitati de a-ti schimba mediul,
care cresc probabilitatea sa te bucuri de o viata mai lunga
si mai sandtoasa. Am adaptat lectiile din zonele albastre
initiale, am dirijat schimbari ale stilului de viata in comu-
nitati reale si am transpus alimentele in retete usoare, rea-
lizabile, concepute pentru fiecare gust si familie - inclusiv
pentru copii - si pentru fiecare fan inrait al carnii cu car-
tofi. Vrem sa-ti placa ce mananci, felul in care iti petreci
ziua si oamenii din jurul tau. Vrem sa simti ca viata ta devine
din ce In ce mai buna, fie ca incepi prin adoptarea solutiei
zonelor albastre la scara mic3, acasa, fie ca te inspira sa te
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implici In transformarea Intregului cartier, a familiei extin-
se, a orasului sau metropolei.

UITA SA MOARA

Poti sa-i Intrebi pe centenari ce au facut ca sa ajunga la 100
de ani, asa cum am facut si eu de multe ori, dar putini din-
tre ei stiu. Unii spun ca a fost vinul pe care l-au baut sau
aerul curat pe care l-au respirat; altii spun ca au fost plim-
barile zilnice pe care le-au facut sau chiar tigarile zilnice de
care s-au bucurat. Odata am intrebat o batrana de 101 ani
din Icaria, Grecia, de ce crede ea ca oamenii de acolo tra-
iesc asa de mult. ,Pur si simplu uitam sa murim”, a zis ea
ridicand din umeri. Avea mai multa dreptate decat credea.
Niciunul dintre cei 253 de centenari sprinteni pe care i-am
intalnit nu a tinut regim, nu a mers la sala si nici nu a luat
suplimente. Ei nu au cautat longevitatea - ea s-a Intamplat
pur si simplu.

Asa cum a sugerat un studiu in plina desfasurare, si noi
putem face schimbari pe termen lung in mediul nostru
personal, care ne vor determina sa ne miscam mai mult, sa
socializam mai mult, sa poftim la mai putin si sa mancam
mai bine. Cu alte cuvinte, putem lua chiar acum decizii ce
vor duce spre un viitor mai sanatos si mai fericit.

Aceasta carte te va ajuta sa te asiguri ca ai parte de vi-
talitate. In partea intai, vei cilitori impreuni cu mine, vei
lua masa cu oameni remarcabili din toate cele cinci zone
albastre si vei afla ce am descoperit din cercetarile ulterioa-
re despre alimentele pe care le mananca acestia si despre
rolul alimentatiei in viata lor. In partea a doua, vei citi des-
pre cateva dintre transformarile recente ale unor orase in
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zone albastre si vei afla cum 1si gaseste fiecare comunitate
propria cale spre sanatate si longevitate, calcand pe urmele
centenarilor lumii. Sper ca asta te va ajuta sa vezi ca schim-
barea e posibild, indiferent unde locuiesti sau cum mancati
tu si familia ta in prezent, si poate ca te va inspira sa te
implici in transformarea propriei comunitati.

In partea a treia, vei gisi o multime de informatii si
instructiuni pas cu pas pentru a-ti crea propria zona albas-
tra, iar in partea a patra vei gasi 77 de retete. Unele provin
de la prietenii mei centenari din zonele albastre ale lumii
si au fost adaptate pentru bucataria americana. Altele pro-
vin din bucatdria mea, de la prietenii mei de acasa, din
orasele transformate si de la unii dintre maestrii bucatari
ai tarii, dintre care multi deja inteleg valoarea gatitului si a
alimentatiei in stilul celor din zonele albastre.

Scopul meu suprem in scrierea acestei carti - in afara
de a-ti face cunostinta cu cele mai bune mancaruri din zo-
nele albastre, cu modalitatile excelente de a le prepara si
cu practicile remarcabile de a te bucura de ele alaturi de
familie si prieteni - este sa ai si tu parte de un moment ca
cel pe care l-a avut Bob Fagen: sa descoperi ca, fara a sti exact
cum sau cand s-a intamplat, esti mai sanatos si mai fericit
decat ai crezut vreodata ca e posibil.





