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Blue Zone Sardinie v kostce:
Proc¢ praveé tady?

Co je Blue Zone?

Blue Zones jsou oblasti své-
ta, kde se lidé prokazatelné
dozivaji mimoradné vysokého
véku a zaroven zUstavaji déle
aktivni. Kromé Sardinie mezi
né patfii také japonskd Okina-
wa, feckd Ikarie, kostaricky
poloostrov Nicoya nebo komu-
nita adventistl v kalifornské
Loma Lindé.

Tajemstvi se neskryva

u more

Nejvice stoletych obyvatel
Zije ve vnitrozemi Sardinie,
predevsim v horskych oblas-
tech Ogliastra a Barbagia.
Mezi vesnicemi se po staleti
zachoval tradi¢ni zplsob Zivo-
ta zalozeny na pastevectvi,
zemédélstvi a silnych komunit-
nich vazbach.

Vyjimecni jsou hlavné muzi

Na Sardinii védce prekvapil
neobvykle vysoky pocet muz(,
ktefi se dozivaji sta let. Ve
vétdiné svéta totiz mezi sto-
letymi vyrazné prevazuji zeny.

Pohyb byl soucasti kazdého
dne

Mistni obyvatelé nikdy nep-
otiebovali fitness centra. Kaz-
dodenni chiize v kopcovité
krajing, prace na vinicich, past-
vinach nebo v olivovych hajich
znamenala pfirozeny pohyb po
cely Zivot.

Neexistuje zadna zazracna
potravina

Casto se zmifuje cervené
vino Cannonau nebo ovci
syr pecorino, védci ale upo-
zornuji, ze za dlouhovékosti
stoji predevsim kombinace
vyvazené stravy, pohybu, pev-
nych rodinnych vztah(i a po-
malejsiho zivotniho tempa.

Nechte se svést! Sardinie, stre-
domoisky ostrov s dusi rebela

Ostrov, kde cas
plyne pomaleji

Perda Liana, narodni park
Barbagia Shutterstock

Sardinskou dlouhovékost
nenajdete na slavném pobrezi
Costa Smeralda ani v luxus-
nich letoviscich. Stoleti Sardo-
Vé Ziji predevsim ve vnitrozemi,
v horskych oblastech Oglias-
tra a Barbagia, kde vesnice
lezi mezi skalami, pastvinami

a starymi stezkami.

www.invia.cz




