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Multumiri

ara dr.-ul Robert Kane de la Universitatea din Minnesota,
F care a sustinut si a contribuit la conturarea premisei ,zone-
lor albastre®, aceasta carte nu s-ar fi materializat niciodata.
El si colegii sai de la Institutul National pentru studiul imbatrani-
rii, dr. Jack Guralnik, dr. Luigi Ferrucci si dr. Paul Costas; dr. Tho-
mas Perls de la Studiul Centenarilor din New England; dr. Greg
Plotnikoff, director medical al Institutului Allina pentru Sanatate
si Vindecare; dr. Michel Poulain de la Universitatea din Louvain
si dr. S. Jay Olshansky de la Universitatea din Illinois, Chicago
au petrecut ore in sir facand schimb de expertiza, identificand
locuri, dezvoltand metodologii si, esentialmente, ajutdndu-ma sa
pastrez abordarea stiintifica si sa ma tin departe de neajunsurile
ipotezelor si ale exagerarilor. Nu le pot multumi indeajuns.
Dintre numerosii experti din intreaga lume care au contribu-
it la acest proiect, le sunt in special indatorat doctorilor Craig
Willcox, Bradley Willcox, Mokoto Suzuki de la Studiul Centena-
rilor din Okinawa; dr.-ului Tatsama; dr.-ului Luca Deiana de la
Studiul AKEA Sardinia si protejatului sai extraordinar de genial
dr. Gianny Pes; dr.-ului Paolo Francalacci; doctorilor Gary Fraser
si Terry Butler de la Studiul Adventist asupra Sanatatii; dr. Luis
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Rosero-Bixby de la Centrul pentru Populatia Americanad Centrald;
si dr.-ului Leonardo Mata. Ei nu doar ca si-au utilizat expertiza,
dar au dat dovada si de o mare ospitalitate si de un spirit foarte
generos. Doctorii Len Hayflick, Jack Weatherford si Richard Suz-
man au acceptat cu gratie prea multe interviuri lungi. Facultatii
de la Scoala de Sanatate Publica din cadrul Universitatii din Min-
nesota, inclusiv doctorilor Robert Jeffreys, Tatyana Shamliyan,
Robert W. Jeffery, John Finnegan, Cheryl Perry si In special dr.-ului
Leslie Lytle, care au fost si inca sunt partenerii mei academici.
Multe dintre experientele care se afla la baza acestei carti
reflecta un efort comun al membrilor echipei Quest care au cala-
torit cu mine 1n zonele albastre. Fotograful si vechiul partener de
expeditie David McLain are in mare parte meritul de a fi dezvoltat
ideea zonelor albastre. Nick Buettner, Damian Petrou, Gianlu-
ca Colla, Sabriya Rice, Rachel Binns, Sayoko Ogata, dr. Elizabeth
Lopez, Eliza Thomas, Tom Adair, Michael Mintz, Meshach Weber,
Thad Dahlberg, Eric Luoma, Joseph Van Harken si Suzanne Pfei-
fer cu totii si-au impartasit principalele lor talente si au Indurat
multe zile si nopti pentru ca Zonele albastre sa ia nastere.
Aceasta poveste nu ar fi fost spusa niciodata fara contributia
lui Peter Miller, redactorul meu de la National Geographic. El a
sustinut ideea pentru povestea initiala publicata in revistad si m-a
indrumat in primele versiuni ale cartii. Michelle Harris a imbu-
natatit mai departe cartea verificaind in amanunt faptele, iar revi-
zuirea capitolelor facuta de dr.-ul Robert M. Russell ne-a ajutat sa
ne pastram directia. De asemenea, In privinta celor de la National
Geographic, 1i multumesc Lisei Thomas si lui Amy Briggs pentru
ca au aranjat aceasta carte; Rebeccai Martin pentru ca ne-a ghidat
in procesul pentru obtinerea subventiei din partea Consiliului
de Expeditii; lui Valerie May si lui Miki Meek pentru ca au creat
site-ul zonelor albastre; si redactorului de imagine Susan Welch-
man pentru prietenia si indrumarea ei uimitoare si nemarginita.
Asistentii Jorge Vindas (Costa Rica), Marisa Montebella (Sardinia)
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si Kadowaki Kunio (Okinawa) au fost motoarele nevazute din
spatele povestilor noastre de succes.

Niciun proiect de asemenea anvergura nu poate fi posibil fara
ajutorul sponsorilor si al partenerilor financiari. Doresc sa-i mul-
tumesc in special lui Marty Davis, familiei Davis si companiei
DAVISCO pentru angajamentul lor fata de sanatate si vasta gene-
rozitate; lui Jane Shue de la Institutul National pentru studiul
imbatranirii, care a avut un rol esential in obtinerea finantarii
noastre initiale de la Institutele Nationale de Sanatate; lui Becky
Malkerson, John Helgerson, Laura Juergens si Maria Lindsley care
au pledat pentru zonele albastre la Allianz Life; lui Valerie May si
Nancy Graham, pentru ca au reusit sa se orienteze prin hatisurile
AARP?; lui Nishino Hiroshi care a obtinut cea mai mare parte a
finantarii din Japonia; Fundatiei Target, Fundatiei Best Buy, celor
de la Lawson Software si Consiliului pentru Expeditii al National
Geographic.

La sediul central din Minneapolis al zonelor albastre, Scott
Meyer a fost mentorul nostru si a gestionat de la inceput tot ce
tine de marketing. Echipa de oameni de la birou: printre care
Matt Osterman, Sarah Kast, Phil Noyed, Amy Tomczyk, Nancy
Fuller McRae si Jennifer Havrish ne-au ajutat neincetat cu cer-
cetare, corecturi si au indurat cu rabdare metodele mele nelini-
are; si echipei extinse, inclusiv expertului PR Laura Reynolds;
lui Remar Sutton, dr.-lui Mary Abbott Waite si regretatului Geor-
ge Plimpton, care au oferit asistentd editoriald hotaratoare; lui
Britt Robson pentru ajutorul sau la capitolele despre Okinawa si
Loma Linda; consilierilor nostri, inclusiv lui Tom Rothstein, Frank
Roffers, Elwin Loomis, Jon Norberg, Ed McCall, Tom Gegax, Kevin
Moore, Molly Goodyear, Chris Mahai, John Foley si John Gabos,
care ne-au oferit sfaturi generoase de business; lui Thad Dahl-
berg, lui Dan Grigsby si lui Bruno Bornstein, care au construit

1 American Association of Retired Persons - Asociatia americana a pen-
sionarilor. (n.red.)
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site-ul Blue Zones; si lui Keiko Takahashi, care a creat identitatea
zonelor albastre.

Vreau sa-i multumesc totodata cameramanului Tom Adair; lui
David Ketterling de la ABC pentru ca a produs un segment exce-
lent in emisiunea 20/20; lui Nancy Graham de la AARP, care a pus
in ordine expertiza a mii de exploratori seniori; lui Nick Buettner,
care s-a ocupat de toata tehnologia prin sateliti; producatorului
nostru executiv, Damian Petrou, de la Brave New Media; fotogra-
fului Gianluca Colla; expertului in logistica si chefliului desemnat
Terry Haltiner; si in special lui Emmanuel Tambakakis de la CNN,
care s-a alaturat echipei noastre atat in calitate de cameraman,
cat si campion la cliff diving. Ne-a invatat pe toti sa credem in
miracole si c3, uneori, dintr-un dezastru pot aparea cele mai mari
binecuvantari ale noastre.

Si dintre cei din presa care ne-au dat o sansa si au facut ca
Zonele albastre sa devind o poveste cu impact national, as vrea
sd le multumesc urmatoarelor persoane: lui Diane Sawyer, Rob
Wallace, Jennifer Joseph, Anderson Cooper, Barbara Walters, San-
jay Gupta, Alyssa Caplan, Ned Potter, Patty Neger si in special lui
Walter Cronkite.

Si, in final, scriitoarei Stephanie Pearson, care m-a ajutat sa
concretizez aceasta carte prin sute de conversatii telefonice de-a
lungul ultimilor sapte ani.



Prefata

Pregdteste-te sa-ti schimbi viata

RIMA OARA CAND AM INTALNIT-O PE SAYOKO OGATA, pur-
ta tipul de echipament modern pe care te-ai astepta de la
un tandr director executiv din Tokyo sa-1ia Intr-un safari:
bocanci de drumetie si sosete cu manseta, pantaloni scurti, cima-
sa kaki si o casca coloniala. Nu mai conteaza ca eram in Naha,
un oras super tehnologizat de 313 000 de locuitori de pe insula
principald din Okinawa, Japonia. Cand am luat-o usor peste picior,
spunand ca se vedea clar ca era gata de aventurd, nu s-a simtit
rusinata. in schimb, a raspuns cu un hohot de ras vioi, sacadat,
si-a indreptat un deget spre mine si m-a dojenit:
— 0O sd reglam noi conturile, dle Dan.
Dar de atunci nu am mai vazut-o niciodata cu casca coloniala.
La acea vreme, in primavara anului 2000, Sayoko era o tanara
directoare executiva din Tokyo, ce avansa rapid in cariera. Com-
pania ei ma adusese 1n Japonia pentru a studia misterul longevi-
tatii umane, un subiect care, probabil, stimuleaza imaginatia unui
public larg. Timp de mai bine de un deceniu am condus o serie de
proiecte interactive, educationale, numite ,Quests” (Expeditii), in
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care o echipa de savanti conectati prin internet investigau o parte
dintre cele mai mari mistere ale PAmantului. Obiectivul nostru
era sa captivdm imaginatia si intelectul a zeci de mii de studenti
care ne urmareau zilnic rapoartele publicate pe internet. Datorita
expeditiilor anterioare, am ajuns in Mexic, Rusia si In toata Africa.

Am aflat pentru prima data despre rolul regiunii Okinawa in
studiile asupra longevitatii cu cativa ani mai devreme, cand stu-
diile asupra populatiei au indicat ca facea parte dintre locurile
de pe planetd unde oamenii duceau cea mai indelungata si mai
sandtoasi viatd. Intr-un mod inci necunoscut, locuitorii din Oki-
nawa au reusit sa ajunga la varsta de 100 de ani intr-o proportie
de trei ori mai mare decat americanii, doar o cincime dintre ei
sufereau de boli de inima si traiau cu aproape sapte ani mai mult.
Care erau secretele lor pentru a fi sanatosi si a duce o viata lunga?

Am aterizat In Okinawa cu o mica echipa de filmare, un foto-
graf, trei scriitori si un tehnician care instaleaza antene satelit
pentru a fi tot timpul conectati cu aproape un sfert de milion de
scolari. Am identificat gerontologi, demografi, naturopati, samani
si preotese pe care sa-i contactam, precum si centenarii insisi,
care erau emblemele vii ale longevitatii din Okinawa.

In fiecare dimineat3, publicul nostru on-line vota pentru a
decide pe cine ar trebui sa intervievam si pe ce anume ar trebui
sa-si concentreze echipa noastri cercetarea. In fiecare seara reve-
neam pentru a raporta publicului printr-o varietate de prezentari
si scurte videoclipuri.

Sayoko adusese cu ea o echipa de translatori, un computer
plin de tabele si un plan intimidant ca sa se asigure ca reportajele
si clipurile noastre zilnice erau traduse in japoneza si transmise
in Tokyo pana la miezul noptii. Am petrecut zece zile intr-un
ritm ametitor punand intrebari despre viata din Okinawa si rezu-
mand ceea ce descopeream. Am Intalnit o multime de oameni
fascinanti, ceea ce m-a bucurat. Sayoko si-a respectat termenele
limita, ceea ce a bucurat-o si pe ea. Si, cand proiectul s-a terminat,
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echipa ei si echipa mea am sarbatorit cantand la karaoke si band
sake, apoi ne-am despartit. Cam asta a fost.

EXPEDITIA DIN ZONELE ALBASTRE

Cinci ani mai tarziu, m-am intors in Okinawa cu o noua echipa
de experti. Tocmai scrisesem un articol de prima pagina pentru
National Geographic despre ,Secretele vietii Indelungate” care
schita profilul a trei regiuni din lume unde se concentreaza cei
mai longevivi oameni - regiuni pe care le-am denumit ,zonele
albastre”. Demografii au inventat aceasta expresie in timp ce alca-
tuiau harta uneia dintre aceste regiuni din insula Sardinia. Noi
am extins denumirea pentru a include si alte locatii de pe glob
cu populatii longevive. Luand in calcul si aceste locatii, Okinawa
continua sa se claseze in varful clasamentului.

Eram hotdrat sa studiez mai profund stilul de viata al celor din
Okinawa, ca parte dintr-o noua expeditie on-line — Expeditia din
zonele albastre. Peste un milion de oameni ne urmareau zilnic
progresul on-line. Era o oportunitate uriasa de a infaptui ceva
important si stiam ca nu trebuia sa ratam niciun termen limita.
Am decis sa o gasesc pe Sayoko.

Nu a fost usor sa dau de ea. Am incercat sa-i scriu folosind
vechea ei adresa de e-mail si i-am luat la Intrebari pe toti fos-
tii mei colegi de echipa in legatura cu locul unde se afla. L-am
contactat pe fostul ei sef, care mi-a spus ca renuntase la jobul ei,
unde avea o pozitie influentd, pentru a deveni mama cu norma
intreaga. Aceasta veste m-a dat pe spate. Ma asteptam sa fi ajuns
deja director executiv senior la Sony sau Hitachi. In schimb, spu-
nea el, ea parasise Tokyo si se mutase pe insula Yaku Shima, unde
locuia cu sotul ei, un profesor de gimnaziu, si cu cei doi copii ai
lor. A fost entuziasmata cand am sunat-o.

— Domnule Dan! a spus. Ma bucur foarte mult sa va aud.

[-am spus despre noul meu proiect in Okinawa si ca speram
sa ni se alature.
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— Dan, mi-a raspuns, stii ca mi-a placut foarte mult Expeditia
si chiar a fost un lucru remarcabil in viata mea. Dar acum am doi
copii mici si nu-i pot lasa singuri.

Am mai vorbit timp de cateva minute si apoi am inchis, deza-
magit. Trebuia sa gasesc pe altcineva. Dar, cateva zile mai tarziu,
m-a sunat si a acceptat brusc oferta. Habar nu aveam de ce. Eram
doar usurat ca face iar parte din echipa.

Ne-am stabilit sediul central al zonelor albastre intr-o pensi-
une traditionald din jumatatea nordica indepartata a Okinawei.
Recrutasem o echipa de oameni de stiinta, scriitori, producatori
video si fotografi, iar Sayoko sosise cu o echipa de traducatori si
tehnicieni japonezi. Zilele de glorie ale echipamentului modern
de expeditie al lui Sayoko erau apuse. Acum purta sandale si hai-
ne de bumbac 1n tonuri pamantii. Cateva fire argintii i brazdau
parul si emana o stare de calm. Dar cand si-a deschis computerul
sd-mi arate un tabel, am observat ca nu-si pierduse deloc zelul
organizational.

—1In reguld, dle Dan, haideti sa vorbim despre termenele
limita.

In urmatoarele doud siptimani ne-am intalnit rareori fati in
fatd. In timpul zilei, oamenii din echipa mea adunau informatii si
scriau articole. In fiecare sear3, echipa lui Sayoko le traducea si le
publica pe web. Avand in vedere cd eu ma trezeam cam in jurul
orei la care ea mergea la culcare, ne vedeam doar la ora cinei,
cand ambele noastre echipe - 20 dintre noi - mancau impreuna.
Termenul nostru limita de la miezul noptii domina toata conver-
satia din timpul cinei. Eu si Sayoko nu am apucat deloc sa mai
povestim despre schimbarile din viata noastra personala.

SCHIMBARI IN VIATA

Pe la jumatatea proiectului, publicul nostru on-line a votat ca
echipa mea sa calatoreascd in Ogimi, un mic oras de pescari, pen-
tru a intervieva o femeie de 104 ani pe nume Ushi Okushima.
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Sayoko si cu mine o mai vizitasem inainte cand eu 1i schitasem
profilul in articolul meu din National Geographic. Ne impresio-
nase cu vigoarea iesita din comun, spunand ca ea fsi cultivase
cea mai mare parte din ceea ce manca si ca dadea petreceri cu
bdutura pentru prieteni. De cand implinise 100 de ani, deveni-
se cumva un personaj adorat de mass-media. Se pare ca fiecare
mare organizatie de stiri din lume, inclusiv cei de la CNN, Disco-
very Channel si BBC, venisera sa o vada.

Cand Sayoko a aflat de planurile noastre de a merge sa o vizi-
tam din nou pe Ushi, a dorit sa ne Insoteasca. Pe drumul de o
ord cu masina spre Ogimi, am avut pentru prima oara ocazia
sa vorbim cu adevarat. Stateam pe bancheta din spate in timp
ce frunzisul viu din Okinawa de nord ramanea in urma noastra.

— Stii, Dan, Ushi mi-a schimbat viata, a inceput ea. Munceam
in centrul Tokyo-ului. Ficeam asta de la 7:30 dimineata pana
noaptea tarziu, avand intre cinci si sapte sedinte pe zi, apoi luam
cina si mergeam la karaoke pana la unu sau doua dimineata. Era
o0 munca grea si imi placea la nebunie. Ma descurcam bine. Am
facut multi bani. Dar in viata mea lipsea ceva. Ma simteam goala
aici. (Si-a dus mana la piept.) Dan, iti amintesti, cind am intal-
nit-o pe Ushi, primul lucru pe care l-am vazut a fost zambetul
larg. Tu erai un barbat din alta tar3, dar ea iti vorbea ca unui
prieten. In Japonia, de obicei, nu prea avem incredere in striini.
Ushi te-a intAmpinat imediat cu bucurie. Ne simteam ca intr-o
mare imbritisare. Iti puteai da seama ci ea {i ficea si se simta
fericiti pe toti cei din jurul sau - familia, prietenii, si acum chiar si
pe straini. Si chiar daca nu a vorbit niciodata cu mine, am simtit
ca Imi transmitea o mare energie.

Dupa prima noastra intalnire cu Ushi, mi-a spus Sayoko, s-a
dus in strada sa bea niste suc.

— Imi spuneam ci ,asta e pentru mine.“ M-am gandit la Ushi
tot restul cdlatoriei noastre in Okinawa, - la simplitatea vietii ei,
la cum 1i facea sa se simta bine pe oamenii din jurul ei, la felul in
care nu-si facea griji legat de a obtine ceva in viitor sau la faptul
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ca nu era trista ca ratase ceva in trecut. Treptat, Incepeam sa gan-
desc: ,Vreau sa fiu ca ea. Acesta e telul meu.“ Caind m-am intors
in Tokyo, i-am spus sefului meu ca imi dau demisia. Visul meu
fusese mereu legat de afaceri. Dar am realizat ca eram precum
un cal ce urmarea sa obtina un morcov si mi-am dat seama ca
voiam sa fiu ca Ushi. M-am intrebat cum pot realiza acest lucru?
L-am sunat pe iubitul meu care locuia in Yaku Shima si i-am spus
ca vreau sa ma duc In vizita. M-am mutat In Yaku Shima si am
invatat sa gatesc. Un an mai tarziu, eram casatoriti. Cind eram
insarcinata cu primul copil, sotul meu si cu mine ne-am intors
in Okinawa pentru a o intalni din nou pe Ushi. Voiam ca ea sa-mi
binecuvanteze copilul. Nu cred ca ma mai tinea minte. Dar copilul
meu s-a hdscut sanatos. Acum am doi copii si ei sunt viata mea.
Nimeni nu stie despre cariera mea din Tokyo.

In acest punct al conversatiei, aproape ci ajunsesem in Ogimi
pe un drum care mergea paralel cu marea.

— Ce ai facut ca sa o imiti pe Ushi? am intrebat-o.

— Am Invatat sa gatesc, a spus Sayoko. Pun dragoste in pre-
pararea bucatelor. Am grija de sotul si de copiii mei, sotul meu
ajunge acasa si eu am o familie fericitd. De asemenea, Incerc sa
ma gandesc dacd nu am ranit pe nimeni, dacd oamenii din jurul
meu sunt bine. In fiecare seara imi iau un rigaz si ma gandesc
la oamenii din jurul meu, la ce mananc si la ce conteaza pentru
mine. Fac asta si in timpul cinei. Imi rezerv timp si reflectez. Nu
mai alerg dupa morcov.

INTOARCEREA LA USHI

Cand am ajuns acasa la Ushi era dupa-amiaza. Locuia Intr-o casa
traditionala din lemn, cu cateva camere separate de usi glisan-
te din hartie de orez si tatami pe podea. Ne-am descaltat si am
intrat. Desi in mod obisnuit se sta pe podea, Ushi sedea pe un
scaun In mijlocul camerei, senina si mareatd ca o regina. Cand
am intalnit-o pentru prima oar3, era o anonima. Acum devenise o
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celebritate — un fel de ,Dalai Lama"“ al longevitatii. Imbracati intr-
un chimono albastru, ne-a facut semn sa stam jos. Asa ca ne-am
asezat turceste la picioarele ei, asa cum stau copiii de gradinita
in jurul educatoarei lor. Am observat ca totusi Sayoko abia daca
a intrat in camera. Dintr-un oarecare motiv, parea ca ezita sa se
apropie prea tare de Ushi.

In loc de salut, Ushi si-a ridicat bratele deasupra capului ca si
cum ar fi vrut sa-si arate bicepsii si a strigat: , Genki, genki, genki“
sau ,Vigoare, vigoare, vigoare!*“

,Ce comoara‘“, m-am gandit eu. Atat de multor oameni le este
teama de batranete. Dar daca ar vedea aceastd femeie energica, ar
astepta-o bucurosi. [-am aratat lui Ushi fotografia ei din National
Geographic. Zambeam cu mandrie pentru ca povestea pe care o
scrisesem eu ajunsese pe copertd. Ea a privit-o fara sa schiteze
niciun gest si mi-a oferit o bomboana.

Am intervievat-o din nou pe Ushi, Intreband-o despre gradina
ei, despre prieteni si despre ce s-a mai schimbat In cei cinci ani de
cand o vizitasem ultima oara. A spus ca se ocupa mult mai putin
de gradinarit, dar ca acum se angajase la o piata din apropiere,
unde punea fructele in plasi. Inci isi petrecea mare parte din zi
cu nepotii si cu cele trei femei care ramasesera in cercul ei de
prieteni pe care 1i avea din copilarie. Masa principala era in con-
tinuare formata mai mult din legume si obisnuia sa bea o cana
de sake din pelin negru nainte de culcare. Acela era secretul ei,
din cate mi-a spus. ,Munceste din greu, bea sake din pelin negru
fnainte de culcare si odihneste-te bine."

In timp ce vorbeam cu Ushi, eram atent la privirea lui Sayoko.
Statea pe margine, urmarind interviul.

— Sayoko, am spus eu, constient de faptul ca Imi ridicam
vocea In mod nepotrivit, dar totodata realizand ca Sayoko era
prea politicoasa pentru a o aborda pe Ushi fara sa fie chemata.
Vrei sa-i spui lui Ushi povestea ta?

Sayoko a ezitat, dar apoi a Tnaintat si a ingenuncheat in fata
lui Ushi.
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— Am venit aici acum cinci ani si tu mi-ai schimbat viata, i-a
spus. Datorita tie, am decis sa renunt la serviciu si sa ma casa-
toresc. Iti multumesc foarte mult si iti sunt profund indatorata.

Ochii lui Sayoko s-au umplut de lacrimi in timp ce vorbea. Ushi
arata uluita. Ea nu-si amintea de intalnirea lor.

— Apoi m-am intors peste cativa ani, a continuat Sayoko. Mi-ai
atins burtica pe cand eram insarcinata.

Aceastd amintire a facut-o sa o recunoasca. Ushi a zambit si
apoi i-a apucat mainile lui Sayoko. Degetul ei mare a mangaiat
degetul mare al lui Sayoko.

— Tu ma inspiri si acum sunt foarte fericita, spuse Sayoko.
Voiam sa vin sa-ti multumesc.

Fara sa scoata o vorb3, intelegatoare, Ushi a batut-o incet pe
mana.

— Imi impirtisesc binecuvantarile cu tine, a spus ea.

Pe strada, dupa ce am iesit din casa lui Ushi, am prins-o din
urma pe Sayoko care arata zapacitd, dar senina. Am Intrebat-o
la ce se gandea. Ea a zambit.

— Mi se pare ca am incheiat un capitol, a spus in engleza ei
poetica cu tenta de japoneza. Ma simt completa.

INTELEPCIUNEA CENTENARILOR

Aceasta carte este despre a asculta ce au de spus oameni ca Ushi
care traiesc in zonele albastre ale lumii. Avem de invatat multe
lucruri despre cum sa ducem o viata mai lunga si mai bogata de
la cei mai sandtosi si cei mai longevivi oameni din lume. Daca
intelepciunea constad in a cunoaste informatii si a avea experi-
entd, atunci acesti indivizi sunt mult mai intelepti decat oricine
altcineva.

Asa cd am adunat in aceasta carte perspective de la centenari
despre cum sa ai o viata Implinita. Povestile lor cuprind totul, de
la cum sa-ti educi copiii pana la a Invata cum sa te faci placut, de
la cum sa te imbogatesti pana la cum sa gasesti - si sa pastrezi
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- dragostea 1n viata ta. Cu totii putem invata de la ei cum sa ne
cream propria noastra zona albastra si cum sa incepem sa traim
vieti mai Indelungate, mai bune.

Totusi, In ce priveste stiinta de a trai mai mult, centenarii nu
ne pot spune cum au ajuns la varsta de 100 de ani, asa cum nici
un om Tnalt de 2 metri nu ne poate spune cum de a ajuns atat de
fnalt. Ei nu stiu. Oare cana de sake infuzat cu pelin negru pe care
Ushi o bea seara ofera niste beneficii pentru sanatate? Probabil,
dar acest lucru nu poate explica de ce ea nu are cancer sau pro-
bleme cardiace sau de ce poseda o asemenea vitalitate la varsta
de 104 ani. Pentru a invata secretele care tin de longevitate de
la oameni ca Ushi trebuie sa gasim un loc in care traiesc multe
persoane ca ea - sa gasim o culturg, o ,zona albastra®, unde pro-
centul oamenilor sanatosi in varsta de 90 sau de 100 de ani in
raport cu populatia totala este neobisnuit de ridicat. Apoi poate
interveni stiinta.

Studiile stiintifice sugereaza ca numai 25 la suta din durata
vietii este dictata de gene, potrivit celebrelor studii asupra geme-
nilor danezi. Celelalte 75 de procente sunt determinate de stilul
nostru de viata si de alegerile pe care le facem zi de zi. Reiese ca
daca ne optimizam stilul de viata, ne putem creste speranta de
viata In limitele noastre biologice.

Cand am inceput sa investigdm misterele longevitatii umane,
am inclus in echipa noastra demografi si oameni de stiintad de la
Institutul National pentru studiul imbatranirii pentru a identifica
zone din jurul lumii unde oamenii traiesc cel mai mult si sunt cei
mai sanatosi. Acestea sunt locurile unde oamenii ating varsta de
100 de ani In proportie semnificativ mai mare si care, In medie,
traiesc mai mult si sunt mai sanatosi decat americanii. De aseme-
nea, ei sunt afectati doar de o mica parte dintre bolile fatale de
care sufera americanii. Am lucrat cu o parte dintre expertii de top
in materie de longevitate pentru a transpune stilul lor de viata in
caracteristici care ar putea explica extraordinara lor longevitate.
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LECTII DE LONGEVITATE

Aceasta carte incepe prin a deslusi realitatile la care ne putem
astepta odata cu Imbatranirea. Care sunt sansele ca sa ajungem
efectiv la varsta de 100 de ani? Ce promisiuni ofera suplimentele,
terapiile cu hormoni sau interventiile genetice? Care sunt cateva
dintre modurile demonstrate stiintific pentru a trai mai mult si
mai sanatos?

In capitolele urmitoare te vom purta prin lume, in punctele
de atractie confirmate in materie de longevitate, in zonele albas-
tre: regiunea Barbagia din Sardinia in Italia, Okinawa in Japo-
nia, comunitatea Loma Linda din California, Peninsula Nicoya
din Costa Rica si insula greceasci Icaria. In fiecare dintre aceste
locuri vom intalni o populatie diferita care si-a urmat propria
cale unica prin care a ajuns sa fie longeviva. Vom intalni oameni
longevivi care au devenit celebri, precum Ushi, si expertii care
studiaza cultura si stilul lor de viata. Vom arata cum istoria, gene-
le si traditiile stravechi conspira pentru a favoriza fiecare popula-
tie. Vom discerne componentele stilului de viata si vom apela la
argumente stiintifice pentru a explica de ce ele par sa contribuie
la prelungirea vietii.

Ultimul capitol rezuma totul pe parcursul a noua lectii, o
transpunere interculturala a celor mai bune practici din lume in
materie de longevitate. Acest lucru, credem noi, se adauga unei
formule de facto pentru longevitate - ai la Indemana cele mai
bune, cele mai credibile informatii de care ai nevoie pentru a
adauga ani vietii tale si pentru a da viata anilor tai.

Bineinteles ca aceste informatii nu-ti vor fi absolut deloc utile
daca nu le pui in practica. Asadar, experti de top in comportamen-
tul uman vor oferi totodata un plan de actiune pentru ca aceste
secrete de longevitate sa functioneze daca le aplici in viata ta.
Si iata care e vestea buna: nu trebuie sa le faci pe toate. Noi iti
prezentam un meniu a la carte cu diverse sortimente. Tu poti
alege cele mai apetisante feluri, poti urma sfatul nostru pentru a
converti informatiile din meniul longevitatii In obiceiuri zilnice si
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tine minte c3, orice ai alege, e posibil sa adaugi vietii tale cateva
luni sau cativa ani.

In zonele albastre ale lumii sunt codate experiente umane care
dateaza de secole - sau chiar de milenii. Eu cred ca nu este o coin-
cidenta ca modul in care acesti oameni mananca, interactioneaza
unul cu celalalt, scapa de stres, se vindecd, se tin la distanta de
boli si felul in care se raporteaza la lume 1i face sa traiasca mai
mult si mai bine. Culturile din care provin ei au dezvoltat aceasta
intelepciune in timp. Asa cum natura selectioneaza caracteristici
care favorizeaza supravietuirea unei specii, eu cred ca aceste cul-
turi au transmis de-a lungul timpului obiceiuri pozitive, intr-un
mod care favorizeaza cel mai mult longevitatea membrilor lor.
Pentru a Invata de la ei, trebuie doar sa fim deschisi si pregatiti
sa ascultam.

Sayoko era pregatita sa asculte. Putinul timp petrecut cu Ushi
a dus la o transformare, ajutand-o sa se schimbe dintr-un spe-
cialist care suferea de stres cronic, cu o sanatate precara, intr-o
persoand mai sening, in formd, ce duce o viata care corespunde
valorilor ei.

Poate ca si tu esti pregatit sa asculti. Cine stie? S-ar putea ca
si viata ta sa se schimbe la fel de profund.






Adevarul despre a trai mai mult



Adevarul despre a trai mai mult

S-ar putea sa pierzi zece ani buni din viata

E SPUNE CA ATUNCI CAND JUAN PONCE DE LEON a debarcat
pe coasta de nord-est a Floridei pe 2 aprilie 1513, cduta
Fantana Tineretii - un izvor legendar care iti oferea viata

eternd. [storicii de acum stiu ca nu era vorba numai despre asta.
Probabil ca motivul pentru care exploratorul spaniol a pornit sa
investigheze teritorii la nord de Bahamas a fost faptul ca Spania
il repusese 1n drepturi pe fiul lui Christofor Columb, Diego, ca
guvernator militar, indepartandu-1 efectiv pe Ponce de Leén din
postul sau. Cu toate astea, legenda despre calatoria lui Ponce de
Leon a dainuit.

Ideea ca am putea descoperi o sursa magica ce ofera o viata
indelungata este inca foarte atractiva in zilele noastre, cinci seco-
le mai tarziu, astfel ca sarlatanii si neghiobii perpetueaza aceeasi
expeditie creting, fie ca e deghizata sub forma unui medicament,
a unei diete sau a unei proceduri medicale. Intr-un efort dispe-
rat de a elimina pentru totdeauna sarlatanii, demograful S. Jay
Olshansky de la Universitatea din Illinois, Chicago, si peste 50 de
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experti de top ai lumii in materie de longevitate au publicat in
2002 o declaratie de pozitie cat se poate de directa.

»,Exprimarea noastra cu privire la acest subiect nu trebuie
sa fie ambigua® au scris ei. JIn prezent, nu exista schimbari ale
stilului de viata, proceduri chirurgicale, vitamine, antioxidanti,
hormoni sau tehnici de inginerie genetica accesibile despre care
sa se fi demonstrat ca au o influenta asupra procesului de imba-
tranire.”

Cruda realitate 1n privinta Iimbatranirii este ca nu are decat
pedala de acceleratie. Inci nu s-a descoperit daca exist si o fra-
na pentru oameni. Ceea ce trebuie sa facem este sa nu apasam
pedala de acceleratie atat de tare, Incat sa grabim procesul de
imbatranire. Cu toate acestea, americanul obisnuit, care duce o
viata intr-un ritm alert si agitat, apasa acea pedala de acceleratie
prea tare si prea mult.

Aceasta carte este despre descoperirea celor mai bune prac-
tici din lume in materie de sanatate si longevitate si despre a le
face sa dea rezultate 1n viata noastra. Cei mai multi dintre noi
ne putem controla durata vietii mai mult decat credem. De fapt,
expertii spun ca daca am adopta stilul de viata potrivit, am putea
trai cu cel putin zece ani mai mult si ca am putea suferi doar
de o parte dintre bolile care ne omoara prematur. Asta ar putea
insemna un deceniu de viata suplimentar de calitate!

Pentru a identifica secretele longevitatii, echipa noastra for-
mata din demografi, oameni de stiinta din domeniul medicinei
si jurnalisti a mers direct la cele mai bune surse. Am calatorit
in zonele albastre - in cinci colturi ale planetei unde traiesc cei
mai sandtosi oameni - unde un procent remarcabil de mare din-
tre cei mai longevivi oameni reusesc sa evite multe dintre bolile
care sunt mortale pentru americani. Acestea sunt locurile in care
oamenii se bucura de sanse de trei ori mai mari de a ajunge la
varsta de 100 de ani.

In fiecare dintre zonele albastre am folosit un chestionar pe
care l-am creat 1n colaborare cu Institutul National pentru studiul
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imbatranirii pentru a identifica componentele stilului de viata care
ne ajutd sa explicam in ce consta longevitatea din zona - ce aleg sa

manance locuitorii, cata activi-
tate fizicd fac, cum socializeaza,
ce medicamente traditionale
folosesc si asa mai departe. Noi
am cdutat numitorii comuni -
practici care se regasesc la toa-
te cele cinci populatii - si am
obtinut ceea ce eu consider ca
este o transpunere intercultu-

PIONIERUL TN MATERIE DE LONGEVITATE

Tn 1550, italianul Luigi Cornaro a
scris una dintre primele carti ,,best-
seller“ despre longevitate. Tn cartea
sa, L’arte di vivere a lungo (Arta de
a trai indelungat), spunea ca viata
poate fi prelungita prin practicarea

moderatiei. Cartea lui a fost tradu-
sain franceza, engleza, neerlandeza
si germand. Cornaro s-ar putea sa fi
intuit ceva: sursele in privinta var-
stei sale exacte difera, dar el a trdit
binisor peste 90 de ani si posibil
chiar mai mult.

rald a celor mai bune practici in
materie de sanatate, o formula
de facto pentru longevitate.

In asta constd premisa
zonelor albastre: daca iti poti
optimiza stilul de viata, ai
putea dobandi in schimb un
deceniu In plus de viata in
conditii bune, pe care altfel 1-ai pierde. Care e cel mai bun mod
de a-ti optimiza stilul de viata? Preia practicile pe care le-am gasit
in fiecare dintre zonele albastre.

ADEVARURI DESPRE TMBATRANIRE

Cand am pus rezultatele la un loc, am extras din zonele albastre
noud lectii remarcabile pentru a dobandi o viata mai lunga, mai
buna. Dar Tnainte de a intra in detalii, cred ca este esential sa inte-
legem cateva lucruri despre modul 1n care oamenii imbatranesc
si sa stabilim cateva principii si cateva definitii de baza. Cat de
mult ne putem astepta sa trdim fiecare dintre noi? Ce se intampla
intr-adevar cu trupul nostru cand imbatranim? De ce nu putem
pur si simplu sa luam o pastila pentru a ne prelungi viata? Cum
putem trai mai mult? Cum putem duce o viata mai buna? Si de
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ce faptul ca ne schimbam stilul de viata ne face sa castigdm mai
multi ani In care putem trai sanatosi?

Pentru a raspunde la acestea si la alte intrebari fundamentale,
i-am rugat pe cativa dintre expertii de talie mondiala sa prezin-
te In termeni obisnuiti rezultatele celor mai recente cercetari
ale lor. Impreuns, acesti oameni de stiinti reprezinti cele mai
luminate minti in domeniul biologiei, geriatriei si In ce priveste
stiinta longevitatii.

Prof. dr. Steven N. Austad studiaza mecanismele celulare si
moleculare ale imbatranirii la Centrul de sanatate al Universi-
tatii din Texas in San Antonio. Profesor la Centrul Sam si Ann
Barshop pentru Longevitate si Imbétranire, este autorul cartii
Why We Age: What Science Is Discovering About the Body’s Jour-
ney Through Life (De ce imbdtrdnim: ce dezvdluie stiinta despre
cdldtoria corpului prin viatd).

Dr. Robert N. Butler este presedintele si directorul executiv al
Centrului International de Longevitate din SUA, un centru de cer-
cetare pentru politici publice si educatie din New York. Profesor
in geriatrie si in dezvoltarea adultilor la Centrul Medical Muntele
Sinai, este autorul cartii Why Survive? Being Old in America (De
ce supravietuiesti? Cum e sd fii bdatrdn in America).

Prof. dr. Jack M. Guralnik este seful laboratorului de epidemi-
ologie, demografie si biometrie la Institutul National pentru stu-
diul imbatranirii in Bethesda, Maryland.

Dr. Robert Kane este directorul Centrului pentru studiul imba-
tranirii si al Centrului de Educatie Geriatrica din Minnesota la
Universitatea din Minnesota, in Minneapolis. Este profesor la
Scoala de Sanatate Publica, unde detine o catedra subventionata
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Dr. Thomas T. Perls, cu un masterat in sanatate publica, este
directorul Centrului pentru Studiul Centenarilor din New
England, profesor asociat de medicina si geriatrie la Scoala de
Medicind a Universitdtii din Boston si co-autor al cartii Living
to 100: Lessons in Living to Your Maximum Potential at Any Age
(Viata pdnd la 100 de ani: lectii pentru a trdi la potentialul tdu
maxim la orice vdrstd).

[-am intervievat separat pe fiecare dintre acesti experti, apoi
am ales cele mai bune raspunsuri la fiecare intrebare. Iata ce
mi-au spus.

CE ESTE, MAI EXACT, IMBATRANIREA?

Robert Kane: E o intrebare foarte profunda. In primul rand,
imbatranirea incepe de la nastere. Daca stam bine sa ne gandim,
existd o dezvoltare continua care apare la toate speciile. Putem
considera ci acesta este echilibrul dintre individ si mediu. in
esentd, putem considera ca imbatranirea este o pierdere a meca-
nismului care ne permite sa ne adaptam, nu mai suntem capabili
sd mentinem controlul si echilibrul intern.

Initial suntem copii si treptat acumulam diferite schimbari in
caracteristicile noastre. Copiii sunt sensibili la mediu si au nevoie
de protectie. In cazul oamenilor, probabil ci ajungem la apogeu
pe la douadzeci si ceva de ani. Ne mentinem pentru o perioada,
dupa care la un moment dat, poate la patruzeci si ceva, incepem
sa intram in declin. Unii oameni ar spune ca de fapt incepem sa
intram In declin la varsta de 30 de ani. Depinde de sistemul pe
care il ai ca referinta.

Varsta a treia e alta perioada in care balanta se Inclina in
favoarea mediului; oamenii mai in varsta au nevoie de ajutor
pentru a se proteja. Fragilitatea pe care o asociem cu varsta a
treia consta esentialmente In pierderea autonomiei, in inabilita-
tea de a rezista la presiuni si la perturbari externe.
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Adesea, primele semne exterioare ale procesului de imbdtrdanire
pe care le observdm sunt la nivelul pielii

Pe masura ce Tnaintam in varsta au loc schimbari atat pozitive,
cat si negative. Un gerontolog ar defini imbatranirea ca riscul de a
muri. Indiferent de prezenta bolilor, data fiind aceasta finitudine
a duratei de viata, exista un risc continuu de a muri. in majorita-
tea cazurilor, acesta creste pe masura ce Tnaintam in varsta. Sunt
si alti factori care ne pot influenta riscul de a muri, in afara de
imbatranire, asa ca nu doar imbatranirea este factorul determi-
nant, dar este o schimbare de amploare. Oamenii au tot cautat
markeri biologici ai Imbatranirii, dar pAnd acum nimeni nu a gasit
vreunul care sa fie absolut constant si separat de debutul bolilor.
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Oamenii observa, de pilda, diminuarea puterii de acomodare a
cristalinului. De obicei, majoritatea oamenilor Incep sa sufere de
presbiopie? in jurul varstei de 40 de ani. Nu li se Intdmpla tuturor,
deci nu putem spune ca este un semn universal de imbatranire.
Albirea parului, pierderea colagenului din piele, toate acestea
sunt schimbari care au fost descrise cu privire la imbatranire.
Exista o schimbare in compozitia corpului pe masura ce oamenii
fmbatranesc. Evident ca poate fi influentata de activitatea fizica
si de dieta, dar, In general, noi pierdem masa musculara si acu-
mulam grasime corporala. Sistemul imunitar se schimba odata
cu varsta si devine mai putin competent, dar, din nou, nu putem
spune la modul general ca este o caracteristica a imbatranirii.

Steven Austad: As defini Imbatranirea drept pierderea graduala
a capacitatilor fizice, fie ca vorbim despre abilitatea de a alerga
sau de a gandi, toate aceste lucruri. Are loc o pierdere graduala
si progresiva a abilitatilor fizice si mentale, a abilitatii de a face
lucruri pe care le puteai face fnainte. Acest lucru inseamna c3,
in esentd, nu suntem meniti sa ne mentinem integritatea fizica
pentru totdeauna.

Robert Kane: Exista mai multe teorii cu privire la imbatranire.
Una dintre ele este ca in sistemul tau existad gene care se activeaza
si altele care devin inactive, fie pentru a ameliora, fie pentru a
grabi Imbatranirea. O alta teorie este ,Sindromul Gropii de Gunoi“
conform careia acumuldam toxine pe masura ce inaintam in varsta
si se intampla anumite lucruri.

Dar, din nou, trebuie sa ne intrebam de ce corpul acumuleaza
toxine? Ei bine, probabil ca acumulam toxine pentru ca unele
dintre mecanismele intercelulare care functionau la un moment
dat nu mai functioneaza. Deci sunt toxinele cu adevarat un semn
de imbatranire sau doar se suprapun cu un alt proces biologic

2 Defect de vedere, constand in micsorarea capacitatii de acomodare a
cristalinului, ceea ce face ca cel afectat sa nu vada de aproape. (n.red.)
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care s-a schimbat, stimulat probabil de un anumit ceas genetic

existent In interiorul corpului? Sincer, pur si simplu nu stim.

UN ZAMBET ALB-PERLAT

Parte esentiala a sistemului diges-
tiv, zambetul stralucitor poate dura
o viata intreagd. Dintii sanatosi ne
permit sa mancam o varietate lar-
ga de mancaruri pe care le regasim
Tntr-o dieta echilibrata, Tnsa cariile,
protezele dentare puse incorect si
alte probleme ale cavitatii bucale
pot face ca mestecatul sa devina
dureros si, uneori, pot duce chiar si
la tulburari alimentare. Asigura-te
ca dai prioritate vizitelor regulate
la dentist, periajului si curatatului
cu ata dentara pentru a-ti mentine
zambetul sanatos.

CARE ESTE DURATA
MEDIE DE VIATA

IN AMERICA?

Robert Kane: Cred ca o per-
soana care azi are 30 de ani
are sanse rezonabile de a trai
pana la aproape 80 de ani si
chiar peste - in functie de gen.
Daca am elimina factorii majori
de risc precum bolile cardiace,
cancerul si infarctul, cred ca am
putea adauga 5 sau poate 10
ani la speranta de viata initiala.

Tom Perls: Pentru majoritatea
dintre noi, corpurile noastre
sunt asemenea unor masini
care au fost construite sa mear-

gd 150 000 de km. Unele dintre ele pot parcurge o distanta de
200 000 km sau mai mare, daca au constitutia genetica potrivita.
Dar ele se deterioreaza in timp, chiar si atunci cand sunt foarte
bine Intretinute. Acea deteriorare aduce cu ea fragilitatea. Atunci
cand te lovesti de un obstacol pe drum, esti mai putin capabil sa iti
revii. Cu un declin continuu, se ajunge la un punct in care nu mai
e posibil sa iti revii si atunci mori.

CARE SUNT SANSELE SA TRAIM PANA LA 100 DE ANI?

Jack Guralnik: Sansele sunt mici, desigur, probabil ca mai putin
de unu la sutd. Din nou, pentru a ne da seama de asta depinde
de varsta pe care o ai In prezent. Daca ne referim la cineva care
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tocmai s-a ndscut, estimarea este diferitad fata de cazul cuiva care
a ajuns deja la 80 de ani. De asemenea, daca vrei sa iei In con-
siderare starea de sanatate, asta joaca un rol major. Privind in
trecutul lor, majoritatea oamenilor care ajung sa fie centenari
erau pe deplin sanatosi la varsta de 80 de ani.

Tom Perls: Obisnuiam sa spun ca a trai pana la 100 de ani este
echivalent cu a ghici toate cele sase numere la loterie: sansele
sunt destul de mici. Daca ai cazuri de longevitate 1n familia ta si
adaugi obiceiuri bune in materie de sanatate, ai sanse mai mari.

In prezent, centenarii reprezinti segmentul populatiei cu cea
mai rapida crestere, iar acest lucru se datoreaza partial faptului
ca am devenit mai eficienti In depistarea tensiunii arteriale ridi-
cate. Acesta este un loz important pe care nu trebuie sa il lasam
la voia intamplarii. Acum, in loc de sase numere, mai sunt cinci.

Legenda despre Ponce de Ledn care cduta Fantdna Tineretii este una dintre
multele povesti care ilustreazd dorinta de a gdsi un leac impotriva imbdtranirii.
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Un altlucru de care am scapat In mare parte este mortalitatea
infantila considerabila. Cu masuri de sanatate publica mult mai
bune, precum sursele de apa mai curate, mai multi ani de edu-
catie, statutul socio-economic Imbunatatit, toate aceste lucruri
reduc numarul bilelor de loterie.

Cel mai bun mod daca te gandesti sa atingi varsta de 100 de ani
este: ,,Cu cat imbatranesti mai mult, cu atat ai fost mai sanatos.”

Steven Austad: Intrebarea este - si aici cred eu ci cele mai bune
practici de sanatate sunt cu adevarat importante - daca ajungi
sa ai 100 de ani, ce fel de viata vei duce la varsta aceea? O sa fii
tintuit la pat si incapabil sa ai grija de tine insuti? Sau vei fi destul
de independent si de energic? Pentru mine, acesta e lucrul asupra
caruia pot avea cu adevarat un impact cele mai bune practici in
materie de sanatate.

EXISTA O PASTILA CARE POATE PRELUNGI VIATA?

Robert Kane: Exista o multime de panacee in lume. Niciunul
dintre ele nu prezinta credibilitate. Niciunul dintre ele nu a fost
vreodata testat riguros, si cand spun asta ma refer la tot, de la
hormonii de crestere umana pana la antioxidanti. De fiecare data

cand cineva le-a studiat

e Boli cardiace: Atat pentru femeile, cat de cat riguros, ele nu

cat si pentru barbatii americani,
cauza principala a mortii

au dat rezultatele scon-
tate. Asta nu inseamna
e Cancer: Al doilea cel mai raspandit  ¢3 vreo noud descoperi-

factor de mortalitate al barbatilor e ny ar putea fi chiar la

si al femeilor din SUA orizont, dar la momen-

e Preventie: Centrele pentru Contro- tul actual, probabil ca nu
lul si Preventia Bolilor pledeaza  4ceasta este calea.
pentru practicarea unui stil de via- Numai gandeste-te:
ta sdndtos si pentru controale si  j5c5 antioxidantii ar fi

examinari medicale regulate. atat de sinitosi, atunci
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intreaga generatie care a crescut mancand Twinkies, Wonder
Bread si altele asemenea (genul de alimente care sunt pline de
antioxidanti pentru a le garanta un termen lung de valabilitate si
a nu se altera) ar trebui sa nu Iimbatraneasca niciodata.

Robert Butler: DHEA, hormonul de crestere umana si melato-
nina sunt toate trei extrem de discutabile si probabil sunt reco-
mandate in mod gresit. In cazul oamenilor, hormonul de crestere
umana i face sa se umfle. Dar asta nu inseamna doar mai multa
masa muscularad. Acest lucru poate insemna hipertrofia inimii,
retentia de fluide si alte probleme. Si, desigur, existd o boal3,
acromegalia, care este caracterizata de un exces al hormonului
de crestere umana. DHEA a fost numit ani de zile ,hormonul
nedorit”. Daca se gaseste In corpul nostru in cantitdti mari, se
transforma atat In testosteron, cat si in estrogen. Majoritatea stu-
diilor cu privire la aproape toti acesti hormoni au fost facute pe
o perioada foarte scurtd, adica de la sase luni pana la un an. Asa
ca efectele pe termen lung nu sunt bine cunoscute.

Cea mai buna sursa de informatii despre hormoni este Marc
Blackman n Washington D.C., de la Centrul Medical pentru Pro-
blemele Veteranilor sau Mitchell Harman de la Institutul Kronos
de Cercetare a Longevitdtii din Phoenix, Arizona. Ei au realizat
cele mai sofisticate si, probabil, cele mai bune studii pe care le
avem in prezent legate de tema hormonilor.

SUPLIMENTELE CU VITAMINE SUNT UTILE?

Robert Butler: Bineinteles ca ar trebui sa ai grija sa-ti acoperi
doza zilnica necesara de vitamine. Dar nu ar trebui nici sa fii
purtat de val. Vitamina E a fost studiata de Institutul National
pentru studiul imbatranirii in speranta ca se va dovedi a fi foarte
valoroasa in cazul bolii Alzheimer. Dar nu a fost.

Asadar eu cred c3, la fel ca multe lucruri din natura, este o
chestiune de cantitate, ceea ce s-ar putea numi proportie sau
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doar simpla intelepciune. Oamenii obisnuiau sa creada ca daca
niste multivitamine le faceau bine, atunci cu cat luau mai multe,
cu atat era si mai bine, dar din pacate, asta pur si simplu nu e
adevdrat.

Cea mai mare parte de vitamine poata fi asigurata consumand
de la sase la noua portii de fructe si legume pe zi. Foarte putini
oameni fac asta, deci probabil ca nu e o idee rea sa iei cele mai
ieftine si mai accesibile multivitamine pentru a-ti asigura apor-
tul zilnic. Daca esti un barbat mai in varsta, nu ar trebui sa iei
un supliment cu fier pentru ca fierul se acumuleaza in inima si
poate duce la o afectiune numita hemosideroza. Cauta pe piata
suplimente de vitamine care nu au fier si care sunt special con-
cepute pentru barbati.

CARE ESTE DIETA INTELIGENTA CARE ASIGURA
LONGEVITATEA?

Robert Kane: E foarte important sa avem o dieta rezonabila.
Din nou, asta nu inseamna ca, dupa parerea mea, ar trebui sa fim
vegetarieni. Unul dintre telurile unui stil de viata sanatos este
moderatia in toate lucrurile. Trebuie sa fim moderati, sa inge-
ram nivelul de calorii necesar si sa le luam in mod echilibrat din
carbohidrati, grasimi si proteine. S3 consumam ceea ce este cu
adevarat necesar. Exista unele lucruri despre care stim ca sunt
pur si simplu daundtoare in general. Majoritatea mancarurilor
procesate nu sunt neaparat sanatoase. Se pare ca ne plac o mul-
time de lucruri care ne fac rau: sare, zahdr, grasimi. Exista ceva
in privinta oamenilor care i face sa fie inerent autodistructivi,
cel putin cand vine vorba de mancat.

Cea mai buna dieta este in esentd una bazata pe moderatie.
Auzim despre unii oameni care consuma numai legume si plante
si probabil cd e in reguld, dar nu cred ca este necesar. Cu sigu-
rantd putem metaboliza o anumita cantitate de carne, dar, din
nou, intrebarea e daca mancam cantitati care corespund unor
portii europene sau unor portii americane. Mananci carne de
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doua ori pe saptamana sau mananci carne zilnic, la doua mese
pe zi? Mananci carnuri procesate care sunt pline de grasime? Sau
mananci bucati potrivite de carne slaba?

Dupa parerea mea, totul se rezuma la moderatie. Presupunand
ca ai fi intr-o forma destul de buna la 20 si ceva de ani, daca ai
putea mentine acea greutate, ai fi intr-o forma buna. Adevarul
este cd la 20 de ani puteai sa mananci tot felul de lucruri ingro-
zitoare, din tot felul de motive, si sa-ti mentii greutatea, pentru
ca aveai o activitate fizica mai intensa, pentru ca sistemul tau era
mai rezistent. Pe masura ce inaintezi in varsta, pierzi acea rezis-
tenta. Asa ca esti mai vulnerabil la comportamentele daunatoare
decat erai in tinerete.

CUM PUTEM FI MAI SANATOSI PENTRU MAI
MULT TIMP?

Robert Kane: In loc si faci exercitii de dragul de a face exercitii,
incearca sa faci schimbari in stilul tau de viata. Mergi cu bicicleta
in locul masinii. Mergi pe jos pana la magazin in loc sa iei masina.
Foloseste scarile in loc de lift. Fa ca acest lucru sa devina o parte
din stilul tau de viata. Sunt sanse mai mari sa mentii acest com-
portament pentru o perioada mult mai lunga de timp.

Acest lucru trebuie sa fie ceva constant. Unele chestii pe care
incercam sa le facem - de obicei dupa ce s-a petrecut un eveni-
ment catastrofic si acum vrem sa evitam ceea ce pare a fi ame-
nintarea palpabila a mortii - nu rezista pe termen lung. Gasim
tot felul de motive pentru a nu le face.

Al doilea lucru pe care ti l-as spune este sa nu te apuci de
fumat. Fumatul este cea mai mare amenintare atunci cand vrem
sa ne imbunatatim stilul de viata. Asta intrece orice altceva. Odata
ce esti nefumator, as incerca sa te fac sa dezvolti un stil de viata
moderat cu privire la greutatea ta, sa introduci in rutina ta zil-
nica suficiente exercitii fizice pentru a te mentine in continuare
la acelasi nivel.
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MERSUL LA SALA E UTIL?

Robert Kane: Exercitiile au cateva functii distincte. Sunt exer-
citii cardiovasculare, pe care le descriem ca exercitii aerobice,
care sporesc capacitatea corpului de a procesa oxigenul. In acest
caz lucrezi foarte intens si iti creste ritmul cardiac. Inotul ar fi o
practica potrivita pentru acest tip de exercitiu.

Exista, de asemenea, exercitii antigravitationale. De exem-
plu, daca incerci sa previi osteoporoza, inotul nu este activitatea
optima, pentru cd nu iti intireste oasele. In acest caz, exercitiile
care te forteaza sa lucrezi Impotriva gravitatiei, ca de exemplu
mersul sau statul in picioare, contribuie mai mult decat inotul la
cresterea metabolismului oaselor.

Apoi sunt exercitiile menite sa-ti imbunatateasca echilibrul.
Oamenii vorbesc despre Tai Chi sau yoga. Acestea sunt exercitii
care au fost asociate cu reducerea riscului de a cadea.

Apoi sunt exercitiile de forta, care variaza de la cei care ridica
greutati, care se pun probabil Intr-o situatie dezavantajoasa din
cauza ca musculatura lor e prea dezvoltata, la oamenii care ridica
greutati cu moderatie sau exercitiile antigravitationale care le
intaresc muschii.

Datele indica faptul ca un nivel moderat de exercitii regulate
este foarte util. Exista studii care arata ca oamenii care alear-
ga la maratoane tind sa aiba un sistem cardiovascular mai bun
decat cei care nu fac asta. Asta Inseamna ca mai mult inseamna
mai bine, ai putea spune, ns3, in general, acest tip de miscare
face ravagii in ce priveste articulatiile. Asa ca maratonistii au un
sistem cardiovascular mai bun, dar probabil ca vor trebui sa-si
inlocuiasci articulatiile. Insa, in general, daci cineva ar putea face
macar 30 de minute de exercitii fizice - eventual am putea mari
la 0 durata de 60 de minute - de cel putin cinci ori pe sdptamang,
asta ar ajuta. Si se pare cd nu e nevoie sa le faci pe toate deodat3,
desi asta pare sa fie mai bine. Daca ai face asta si ai putea sad o
faci constant, ar fi bine.
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Frank Shearer si-a pus pentru prima oard schiurile de apd fn 1939.

La vdrsta de 99 de ani, incd ii place sd facd asta. ,imi place miscarea
si sd fiu in aer liber”, spune el.
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CUM SA OBTINEM MAI MULTI ANI IN CARE SA
TRAIM BINE?

Robert Kane: Din nou, aici sunt doua aspecte. Cat de mult pot
trai? Celalalt este: Cat de bine pot trai? Iar acestea sunt intrebari
diferite. S-ar putea sa nu-ti doresti neaparat sa traiesti doi ani in
plus daca trebuie sa fii tinut in viatd de aparate. Intrebarea este:
Poti intarzia inceputul dizabilitatii? ,A trdi bine este un concept
foarte important.

Exista unele lucruri pe care cu siguranta le-as recomanda
pentru ceea ce oamenii numesc ,,a Imbatrani frumos". De altfel,
unul dintre ele este sa creezi legaturi sociale. Majoritatea oame-
nilor se bucura sa fie In compania altor oameni, In special a celor
dragi. Se pare ca acest lucru
te face sa te simti bine, fie
datorita faptului ca nivelul de

FUMATUL SI PIELEA

in SUA, preventia bolilor si a dece-
sului este in stransa legdtura cu
fumatul. In afara de faptul cd modi-
fica functiile organelor interne,
fumatul imbatraneste de asemenea
prematur pielea si face oamenii sa
arate mai batrani. Studii recente
au aratat ca pielea unui fumator
are mai multe riduri si alte semne
de Tmbatranire prematura. Cauzele
sunt incd investigate.

endorfine creste, fie datorita
faptului ca nivelul de cortizol
scade. Nu stim de ce. Oamenii
au cautat markeri biologici si
nu au reusit sa-i gaseasca. Dar
se Intampla ceva care face ca
viata sa merite sa fie traita.
Zilele capata mai mult sens.
Celalalt lucru care ajuta
foarte multi oameni este ca
ei sa faca ceva ce simt fie ca
este interesant, fie ca meri-

ta osteneala. Din nou, oamenii sunt diferiti, asa ca le place sa
faca lucruri diferite. De exemplu, oamenii spun ca cei care sunt
dependenti de munca au un risc mai mare de a dezvolta boli
asociate cu stresul. Dar nu exista nicio dovada ca cei care sunt
dependenti de munca sunt neaparat supusi unui risc mai ridicat
daca se bucura cu adevarat de ceea ce fac. Dar daca sunt condusi
de un factor extern si cred ca trebuie sa castige mai multi bani,
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asta le provoaca stres, ceea ce probabil ca nu este foarte sanatos.
Asa ca e ceva foarte personal cand vine vorba despre ceea ce vor
sa facd oamenii.

De exemplu, nu poti sa spui pur si simplu ca sustinerea din
partea familiei este un lucru bun, pentru ca un anumit tip de
sustinere din partea familiei este bun pentru unii oameni, dar
nu si pentru altii. Exista oameni care se bucura foarte mult ca
pot fi Impreuna cu familia lor. Si apoi sunt cei care devin foarte
nelinistiti si suparati cand sunt cu familiile lor. Este un model
complex, care e, de asemenea, foarte interactiv.

Dar daca vorbim despre lucruri care iti ofera un sentiment de
implinire, o viata buna, sentimentul ca esti apreciat, sentimentul
ca cineva are grija de tine si sentimentul ca cineva te place - aces-
tea sunt toate foarte pozitive.

Tom Perls: Daca vrei sa incepi sa traiesti mai mult si mai bine,
trebuie sa scapi de escrocheria legata de anti-imbatranire.

Unii oameni oferd o imagine pernicioasa, urata a celor in varst3,
care e complet fals3, pentru a te face sa te ingrijorezi legat de faptul
ca imbatranesti. Ei spun cad pot opri - si chiar inversa - imbatra-
nirea, afirmatii care sunt absolut false. Sunt o multime de oameni
care pretind ca sunt doctori sau oameni de stiintd, care spun ca
ei pot opri sau inversa procesul de imbatranire. iti voi spune ci
adevaratii oameni de stiinta nu pot face un asemenea lucru, deci
de ce lumea continua sa creada contrariul?

In mare parte este vorba despre comercializare agresivi si
sarlatanism. Vei cheltui o gramada de bani si aceste lucruri nu
functioneaz3, iar in unele cazuri pot avea efecte negative asupra
ta. Asa ca fereste-te de ele. Acesti tipi incearca doar sa-ti vanda
anumite chestii. Ceea ce functioneaza cu adevarat este sa duci un
stil de viata ca al celor care stim ca traiesc mai mult, cum presu-
pun ca sunt acei oameni care tradiesc in zonele albastre.
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IN ZONELE ALBASTRE

Ceea ce ne face sa revenim la proiectul zonelor albastre. Pe par-
cursul a sapte ani, echipa mea a facut inconjurul lumii, facaind mai
multe vizite In fiecare dintre cele patru zone albastre si Intalnind
oamenii remarcabili care triiesc acolo. In fiecare dintre aceste
locuri am atestat ca oamenii aveau varsta pe care spuneau ca o
au, am intervievat zeci de centenari, am lucrat cu experti medicali
locali si am studiat metodic fiecare stil de viat3, fiecare obicei si
fiecare practica locala.

Fiecare zona albastra ne-a dezvaluit propria reteta pentru
longevitate, dar, dupa cum aveam sa descoperim, multe dintre
ingredientele fundamentale erau aceleasi. Aceste ingrediente
comune, cele noua lectii pentru a trai mai mult, sunt profund
integrate 1n culturile pe care le-am studiat. Cred ca am putea
spune ca expeditia noastra a fost menita sa gaseascad adevarata
fantana a tineretii, desi aceasta fantana nu izvoraste din pamant,
ci ne parvine dupa multe secole in care am tot incercat si am
invatat din greseli.

Pentru noi, totul a inceput pe o mica insula din largul coastei
[taliei.



Zona albastra sarda



Zona albastra sarda
Unde femeile sunt puternice, familia e pe primul loc,
iar sandtatea izvordste din dealurile accidentate

N\
N OCTOMBRIE 1999, GIANNI PES, UN DOCTOR SI STATISTICIAN

medical italian slab, cu ochelari, a pasit pe podium la o confe-

rinta internationald despre longevitate in Montpellier, Franta,
si a prezentat un articol uluitor. In ultimii cinci ani, a relatat el,
urmarise viata a 1000 de centenari sarzi, examinand personal
200 dintre ei. Pe parcursul cercetarii, el a observat o concentratie
neobisnuitd de centenari de sex masculin in regiunea muntoasa
Barbagia, o regiune in forma de rinichi in tinutul administrativ
Ogliastra. Se pare ca populatia de aici era cea mai longeviva din
[talia, poate chiar din lume.

Intr-un sat de 2 500 de oameni, a spus el, a gisit sapte cen-
tenari - un numadr uimitor, dat fiind ca proportia de centenari in
SUA e de aproximativ 1 la 5000. ,Toti demografii care au parti-
cipat la intalnire erau sceptici®, isi aminteste Pes. Tineau minte
foarte bine afirmatiile despre longevitate facute cu decenii in
urma despre populatiile din Georgia din Uniunea Sovietica, din
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Valea Hunza din Pakistan si din Valea Vilcabamba din Ecuador,
care se dovedisera toate a fi exagerate si bazate pe informatii

gresite. ,Mi-a fost greu sa-i conving®, isi aminteste el.
Printre cei din public era si dr. Michel Poulain, un demograf
belgian care si-a dedicat mare parte din ultimii 15 ani studierii

DETINATOAREA RECORDULUI

Nascuta pe 21 februarie 1875,
Jeanne Calment a trait 122 de ani si
164 de zile, ceea ce a reprezentat
un record. Calment, frantuzoaica,
a ramas activa din punct de vede-
re mental si fizic toata viata ei. Si-a
pus longevitatea pe seama vinului
porto, a uleiului de masline si a sim-
tului umorului.

regiunilor cu cele mai longevi-
ve popoare din lume. Printre
altele, el a ajutat la conceperea
unei tehnici unanim acceptate
pentru a verifica varsta, pe care
o folosise cu succes in Europa
si in cateva zone din Asia.
»Eunuam crezut, mi-a spus
Poulain mai tarziu. ,Numarul
de centenari din Sardinia era
prea mare pentru a fi adeva-

rat. Credeam ca prezentarea
se bazeaza pe informatii false. Dar cineva m-a desemnat sa le
verific. Tntémplétor, urma sa calatoresc oricum in Italia, asadar
am spus OK, voi arunca o privire.”

UN RENUME TN MATERIE DE LONGEVITATE

Cand a ajuns el 1n Sardinia in ianuarie 2000, in satul Arzana
ajunsese vorba despre reputatia sa crescanda de regiune cu un
numar neobisnuit de mare de centenari. Localnicii din sat orga-
nizaserad o ceremonie in onoarea a patru dintre ei. ,M-au invitat
sa particip, dar eu nu aveam date®, a spus Poulain. ,Nu puteam
sa confirm fn mod public ca locuitorii din satul lor traiau pana la
varste Tnaintate. Eu sunt om de stiinta, iar fara date nu pot trage
nicio concluzie. Dar cu o ora si jumatate fnainte de ceremonie,
m-am oprit langa primarie si m-am uitat la arhivele cu datele de
nastere si de deces si am gasit imediat cateva indicii preliminare
ca acele documente sunt foarte precise. Am Inceput sa cred ca
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descoperirile lui Gianni erau adevarate asa cd am participat la
ceremonie si am decis sa continui cu un studiu extins pentru a
demonstra extraordinara longevitate a barbatilor din Sardinia.“

Trei luni mai tarziu, Poulain s-a intors in Sardinia in prima din
cele zece vizite pe care le-a facut, ca sa verifice mai multe arhive
si sd intervieveze centenari. El a vizitat 40 de municipalitati ca sa
stabileasca ceea ce numeste Indexul Longevitatii Extreme (ILE).
Acest index avea in vedere registrele cu datele de nastere si deces
ale tuturor centenarilor nascuti intre 1880 si 1900. Treptat, el a
realizat ca aceasta regiune avea un index fenomenal de mare. Pe
masura ce repera municipalitatile cu cei mai numerosi oameni
longevivi, a Incercuit regiunea pe harta cu cerneala albastra -
dand nastere expresiei ,zona albastra“, care mai tarziu a fost
adoptata de demografi.

Patru ani mai tarziu, Poulain, Pes si sase colegi au publicat un
articol in revista Experimental Gerontology (Gerontologie expe-
rimentald), in care au identificat regiunea Barbagia drept una
in care traiau cei mai longevivi oameni din Sardinia. Fenomenul
zonei albastre 1i privea in special pe barbati, relatau ei. Se pare ca
acesti barbati isi mentineau vigoarea si vitalitatea mai mult decat
barbatii din oricare altd regiune. In majoritatea partilor dezvol-
tate ale lumii, femeile centenare depaseau barbatii cu patru la
unu. Aici, raportul era de unu la unu.

Studiul lor aratase ca distributia geografica a oamenilor lon-
gevivi din Sardinia nu era omogena. In cel putin una dintre ariile
geografice, in zona albastra Barbagia, probabilitatea de a deveni
un centenar era mai mare decat in alte parti ale insulei. Aceasta
zond cu o longevitate extrema era localizata intr-o regiune mun-
toasa care fusese relativ izolatd pana de curand. ,Inci nu stim
exact ce anume face ca persoanele care trdiesc pe acest teritoriu
sa aiba mai multe sanse sa ajunga extrem de longevive®, conclu-
zionau cercetatorii.

Fiind demograf, cercetdrile lui Poulain descriau populatiile cu
ajutorul datelor, fard s tragi concluzii. In afard de a evidentia
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ca mai existau alte zone de longevitate extrema in regiuni mun-
toase, articolul sau nu Incerca sa explice de ce locuitorii din zona
albastra traiau atat de mult. El credea c3, pentru a afla misterul,
este nevoie de o abordare multidisciplinara a istoriei, a regimului
alimentar si a stilului de viata al populatiilor locale. Oare oamenii
din aceasta regiune erau stresati? Daca da, cum scapau de stres?
Oare religia juca si ea un rol? Poate erau remediile traditionale?
Sau aerul pur? Poate ca apa continea ceva? Oare zona albastra
detinea un secret care ne-ar putea ajuta pe noi, ceilalti, sa traim
mai mult?

INCEPUTUL ZONEI ALBASTRE

In octombrie 2004, fotograful revistei National Geographic David
McLain si cu mine am aterizat in Sassari, un oras universitar situ-
at aproape de coasta de nord-vest a Sardiniei, pentru a cerceta
mai amanuntit misterul acestei zone albastre. Doi tineri jurnalisti
italieni, Gianluca Colla si Marisa Montebella, au venit cu noi pen-
tru a ne ajuta sa realizam interviurile, pentru a traduce si pen-
tru a se ocupa de logistica. Planul nostru era sa intervievam cel
putin 20 de centenari care erau reprezentativi pentru populatia
longeviva din zona albastra. In urma acestor interviuri, urma s3
distingem anumite caracteristici culturale, apoi sa ne intalnim
cu experti locali care ne puteau ajuta sa explicim de ce aceste
caracteristici ar putea sa contribuie la extraordinara longevitate
de pe insula.

Spre norocul nostru, un antropolog care studiase la Univer-
sitatea Stanford, pe nume Dr. Paolo Francalacci - ,Va rog, spu-
neti-mi Paolo“ - preda genetici la Universitatea din Sassari. In
ziua in care l-am Intalnit, acest fermecator profesor aparent tanar,
cu blugii sport albastri, jacheta din tweed si camasa larg desche-
iata la guler si parul lung, saten, m-a condus pe strazile inguste
de piatra cubica ale orasului Alghero, trecand printr-o piata mare
cu o fantana si cu cafenele in aer liber, la un bar vechi de 400 de
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ani, slab luminat. Ne-am asezat pe banci la o0 masa din colt si am
comandat doua beri. Un barbat de-o inteligenta sclipitoare, Fran-
calacci era unul dintre acei putini oameni din mediul universitar
capabili sa explice concepte complexe folosind termeni simpli,
convingatori, adesea cu o exuberanta si cu gesturile de nestavilit
ale unui adjudecator.

Mi-a spus ca devenise interesat pentru prima oara de evolutia
umana pe vremea cand era student la biologie la Universitatea
din Pisa. Acel interes 1-a determinat sa se aldture laboratorului
renumitului genetician Luigi Luca Cavalli-Sforza de la Stanford,
unde a studiat populatiile umane analizandu-le genele. Se specia-
lizase 1n analiza ADN-ului mitocondrial pentru a identifica origi-
nile oamenilor - fie ca erau vii sau morti. A examinat patru mumii
gasite In Desertul Taklimakan din China si a descoperit ca erau
de origini indo-europene, o descoperire care 1-a facut celebru.

— Avem 46 de cromozomi, jumatate de la mama si jumatate
de la tat3, a explicat el, fluturandu-si mainile 1n aer ca un diri-
jor de orchestra. Asta inseamna c3, pentru fiecare gena, noi pri-
mim doua copii, una de la fiecare parinte, iar aceste doua copii
interactioneaza. Asta nu se aplica in cazul a doua bucati mici ale
ADN-ului nostru: cromozomul Y, mostenit de la barbat la barbat
(femeile nu-1 au) si ADN-ul mitocondrial, mostenit de la feme-
ie la femeie (barbatii 1l au, dar nu-l pot transmite urmasilor).
Aceasta particularitate face mult mai usoara urmarirea istoriei
unui popor pe linie feminina (in cazul ADN-ului mitocondrial)
sau masculind (cromozomul Y) pentru a ajunge la stramosii sai
fondatori. Folosind ADN-ul, am identificat originea fiecarui om
de pe Pamant pand la ascendenta feminind a fondatorilor.

Francalacci folosise aceasta tehnica pe sarzi pentru a le iden-
tifica originile de acum 14 000 de ani, a spus el. La acea vreme,
lumea se incalzea dupa ce traversase o era glaciara. Pe masura ce
zdpezile se retrageau, un mic grup de oameni inruditi genetic din
Iberia au inceput o caldtorie din Muntii Pirinei spre Marea Medi-
terand. Ei au mers apoi spre est pe coast3, in locurile care astazi
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sunt cunoscute ca Riviera Franceza si Toscana si peste mare in
Corsica, unde au rimas pentru putin timp. in cele din urma, s-au
stabilit la poalele muntelui de pe coasta Sardiniei.

— Acum optsprezece mii de ani, In timpul perioadei numite
Maximul Glaciar, oamenii puteau supravietui in Europa in doar
doua refugii, unul in Iberia si altul in Balcani, a zis el.

Aceste trei femei sarde in port traditional si fetita
au fost fotografiate acum un secol, in 1913.
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Odata cu retragerea ghetarilor si cu incalzirea climei, oamenii
au Inceput sa repopuleze Europa. S-au deplasat spre vest din
Balcani si spre est din Peninsula Iberica. Sardinia a fost popu-
lata aproape exclusiv de catre valul iberic - oameni de pe linia
ascendenta M26 a cromozomului Y.

— Acest marker genetic M26 este intalnit in cazul a 35 la suta
dintre sarzii de astazi si foarte rar In altd parte, a spus Francalacci.

Data fiind puritatea genetica a oamenilor din aceasta zona
albastra, a teoretizat ca primii sarzi nu se casatoreau prea des cu
oameni din alte popoare mediteraneene. Au supravietuit probabil
datorita vanatului, culesului si pescuitului. Agricultura a ajuns
in Sardinia in urma cu aproape 6 000 - 7 000 de ani, odata cu
oamenii neolitici din Levant, unde agricultura fusese dezvoltata
cu cel putin 3 000 de ani mai devreme.

— Informatiile noastre despre cromozomul Y sugereaza ca
contactul cu acesti oameni din Levant a fost In principal unul de
ordin cultural, nu genetic, a spus Francalacci.

Din acest motiv, oamenii din Sardinia sunt diferiti din punct de
vedere genetic de cei din restul Europei. Unele dintre trasaturile
lor unice sunt negative, precum incidenta mai ridicata a diabetu-
lui de tip 1 si a sclerozei multiple. Dar altele sunt pozitive, precum
rezistenta la malarie si proportia ridicata de oameni longevivi, In
special in randul barbatilor.

Cand ne-am terminat berile, am avut nevoie de o pauza. intr-o
oarecare masurd, interviul cu Francalacci a fost ca si cum as fi
fost martorul unui vulcan verbal; nu a trebuit sa-1 imboldesc
deloc. M-a invitat sd mergem la micul sau apartament situat la
mansardd, unde locuia impreuna cu adorabila lui sotie grecoaic3,
Christina. Fereastra bucatariei lor dadea spre un platou de pietris
din argila rosie, dincolo de care se vedea marea.

Francalacci a pus un disc cu muzica folk din Barbagia in
combina audio si apartamentul s-a umplut de sunetele nomade,
indepartate ale regiunii muntoase sarde - vocile ciobanilor se
armonizau cu instrumentul format din mai multe fluiere numit
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launeddas. Francalacci a desfacut o sticla de vin rosu sard Can-
nunau si si-a reluat conversatia animata.

In timpul Epocii Bronzului, a spus el, in Sardinia a inceput si ia
nastere o cultura tribala numita civilizatia Nuraghi (intr-o oare-
care masurad, cultura de origine a zonei albastre sarde). Nuragii
au fost numiti astfel dupa denumirea turnurilor de piatra care
se regasesc pe toatd insula.

Pe vremea lui Hristos, alte civilizatii descoperisera si ele boga-
tiile si atractiile Sardiniei si, in cea mai mare parte a istoriei sale
timpurii, insula a fost lovita precum o minge de rugby - invadat3,
cucerita si exploatata de strdini. Fenicienii si romanii au ajuns
cu puterea lor militara superioar3, cucerind coastele si zonele
joase din sud. Sarzii nativi, care traisera pe tot cuprinsul insu-
lei, au scapat deplasandu-se Inspre zona centrala deluroasa. Asa
cum rezulta din majoritatea relatarilor, invadatorii barbari erau
nomazi si urmareau In principal sa-si Ingrijeasca turmele.

Etimologia si semnificatia cuvantului Barbagia deriva din
numele latin ,Barbaria® tinutul Barbarilor. Latinii numeau un
strdin barbarus, de la cuvantul antic grecesc barbaros, care se
presupune cad imita sunetul cuiva care Incearca sa vorbeasca
greaca. Ei nu erau deloc interesati sa se ocupe de treburile obo-
sitoare legate de agricultura, desi probabil ca invatasera de la
romani lucrurile rudimentare despre cultivarea pamantului.

— Chiar daca sarzii antici cunosteau tehnici de agricultura,
asta nu s-a transmis mai departe, a zis Francalacci. Au continuat

in mare parte ca vanatori-culega-

tori si, mai tarziu, pastori.
e Natiune: Italia Poate ca din acest motiv sar-
e Localizare: insula locali- zii au devenit foarte prudenti si
zatd la 190 km vest de au dispretuit foarte mult vizi-
tarmul Italiei tatorii. Nou-venitii erau mereu

H

asociati cu subjugarea, exploa-
tarea si taxele. Asa ca si-au
indreptat atentia spre interior,

e Populatia Sardiniei: 1,6
milioane de locuitori

INFORMATII DESPRE SARDINIA
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dedicandu-se cu ardoare familiei si comunitatii si dobandind o
reputatie de duri. Un proverb din Barbagia spunea totul despre
strdini: Furat chie benit dae su mare (Cel care vine de pe mare
este aici ca sa fure).

Pe masura ce s-au scurs secolele, sarzii nativi izolati au evo-
luat in mediul lor unic. Multe sate si-au pastrat chiar si numele
din perioada pre-romana.

— Tn aceasti regiune, spune Francalacci, numele satelor sar-
de precum Ollolai, Illorai, Irgoli, Ittiri, Orune, pentru a mentiona
doar cateva dintre ele, suna foarte exotic pentru un italian care
a fost obisnuit sa traiasca pe continent, asa cum sunt eu.

Regiunea situata la nord de Alghero se numeste Nurra, despre
care unii lingvisti cred ca provine din nur, insemnand ,,morman
de pietre” in limba nuraghi. Este totodata o descriere buna pen-
tru nuraghe, turnurile din Epoca Bronzului care se regdsesc in
toata Sardinia.

De fapt, sarzii care au fost aici de la bun inceput nu si-au
pastrat limbile antice nuraghice. Romanii i-au subjugat sufici-
ent de mult incat, atunci cand au scapat in munti, ei adoptasera
latina, care ramadsese incredibil de intacta de-a lungul secolelor.
De exemplu, in dialectul sard care este vorbit in zona albastrg,
cuvantul pentru casa inca este cuvantul latin domus. La o privire
mai atentd, si pronuntia lor seamana cu limba latina. Cer este cielo
in italiana, dar in sarda e kelu, pastrand sunetul dur K asa cum
era pronuntat initial In limba latina caelum. Acelasi lucru este
valabil si pentru structura propozitiei. Un italian din ziua de azi
spune io bevo vino (eu beau vin), dar sarzii ar spune asta asa cum
ar face-o un roman antic, io vino bevo (eu vin beau).

Ce are asta de-a face cu longevitatea?

— Sugereaza ca stilul de viata al sarzilor din zona albastra nu
s-a schimbat prea mult de pe vremea lui Hristos, a spus Francala-
cci. Conform legilor evolutiei, o specie nu va evolua intr-un mediu
confortabil, izolat, unde reproducerea este usoara. in schimb,
o specie va evolua rapid intr-un mediu unde interactioneaza
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indivizi din medii si de conditii diferite. In mod similar, intr-un loc
precum zona albastra sarda exista mai putina presiune pentru a
te adapta. Oamenii de acolo si-au pastrat nu doar caracteristicile
genetice, ci si izolarea economica si valorile sociale traditionale,
precum respectul pentru batrani care sunt considerati o sursa
de experientd, importanta clanului familial si prezenta legilor
nescrise - toate acestea s-au dovedit a fi modalitati eficace pentru
a evita dominatia strdina de-a lungul secolelor.

Cu alte cuvinte, izolarea auto-impusa a Sardiniei a creat un
asa-zis incubator genetic, amplificind anumite trasaturi si ate-
nuand altele. De exemplu, unele studii genetice preliminare par
sa arate ca celulele sangvine rosii ale unui numar neobisnuit de
mare de centenari din zona albastra sunt mai mici decat ar fi
normal, oferind atat rezistenta la malarie, cat si o probabilitate
mai mica de a dezvolta cheaguri de sange periculoase. Dar izola-
rea genetica si culturala merg mana in manag, a spus Francalacci,
punandu-si jos paharul de vin si impreunandu-si mainile. Cand
le unesti, obtii un rezultat foarte interesant.

Eu si Francalacci am stat mult dupa miezul noptii in acea seara
si ne-am continuat conversatia mai tarziu prin e-mail. Am aflat
ca nainte de 1950, Sardinia aratase mai mult ca o vagauna decat
ca un loc de vis al centenarilor. Igiena precara, calitatea proasta a
apei sau lipsa ei au dus la boli infectioase de nestavilit. Multi tineri
au murit din cauza dizenteriei, ciumei, tuberculozei, malariei si a
diareei. Asa cum a scris calatorul englez William Henry Smyth in
cartea sa Sketch of the Present State of the Island of Sardinia (Schita
despre starea actuald a Insulei Sardinia) din 1828, ,este surprinza-
tor ca in asemenea locuinte nepotrivite si cu asemenea vesminte
murdare, localnicii sunt In general atat de sanatosi.”

SA FIE CEVA CARE TINE DE GENE?

Atunci cand D.H. Lawrence a calatorit de-a lungul Sardiniei in
1921 in cautarea unui stil de viata simplu, el a gasit Barbagia
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asa cum si-o imaginase. ,Aici, de-a lungul secolelor, oamenii au
imblanzit peisajul muntos in terase, au extras piatra, si-au hranit
oile In padurile rare, au tdiat copacii si au ars carbunele, au fost
pe jumatate gospodari chiar si in fortaretele salbatice. Asta atrage
atat de mult... Viata e atat de primitiva, atat de pagang, atat de
ciudat de barbara si pe jumatate salbatica.”

Sardinia a devenit prospera dupa 1940. Fundatia Rockefeller
a finantat un efort care a dus la eliminarea malariei, iar un boom
economic postbelic in Italia a creat locuri de munca si a facut ca
strazile din Barbagia sa fie pavate. Odata cu ele au ajuns si vac-
cindrile, antibioticele si ingrijirile medicale moderne. Doar acum
combinatia dintre gene si stilul de viata al zonei albastre sarde
putea sa-si faca efectul magic asupra populatiei.

Inainte si plecim din Sassari, eu si fotograful David McLa-
in am mai obtinut cateva informatii utile. Dr. Luca Deiana, un
politician local care a condus studiul Akea, una dintre prime-
le investigatii cu privire la centenarii sarzi (akea este un salut
sard care inseamna aproximativ ,sa traiesti pana la 100 de ani*)
ne-a condus pe pista care duce la gena G6PD. Un defect al genei
are legatura cu favismul, o boala declansata de consumul fasolei
Fava. Stim totodata ca gena G6PD 1i protejeaza pe unii sarzi de
malarie, a spus geneticianul dr. Antonio Cao, care a fost el insusi
un exponent al imbatranirii sdnadtoase la varsta de 78 de ani.
Probabil cd regimul alimentar joaca un rol important, a adaugat
el. ,Barbagia nu este ca restul Mediteranei. Ei nu au un regim
alimentar mediteraneean.”

Dr. Giani Pes, omul de stiinta care a furnizat pentru prima
oara demografilor informatiile despre zona albastra, ne-a spus,
de asemenea, ca mediul si stilul de viata ar putea fi factori mai
importanti decat genetica pentru a explica longevitatea sarzilor.
,De exempluy, sd analizam genele responsabile de bolile inflama-
torii. Ne asteptam sa gasim ceva interesant in ADN-ul sard. Am
studiat cateva zeci de variante de gene asociate cu inflamarea, dar
nu am gasit vreo dovada a rolului lor in supravietuirea sarzilor.
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Acelasi lucru este valabil si pentru genele asociate cancerului si
cele asociate bolilor cardiovasculare. Eu presupun ca stilul de
viatd, caracteristicile mediului si mancarea sunt de departe mult
mai importante pentru a avea o viata sanatoasa.”

Inarmati cu aceste observatii si cu un rucsac plin de articole
academice, eu, David, Gianluca si Marisa, am parasit In sfarsit
coasta si am mers in zona albastra a Sardiniei. Pe masura ce con-
duceam spre regiunea muntoasa centrald a insulei, intram intr-o

,Limba incd imi functioneazd perfect’; spune Raffaella Monne,
107 ani. ,,Pot sd vorbesc foarte mult.”



