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Blue Zone Sardinie v kostce: 
Proč právě tady?

Co je Blue Zone?
Blue Zones jsou oblasti svě-
ta, kde se lidé prokazatelně 
dožívají mimořádně vysokého 
věku a zároveň zůstávají déle 
aktivní. Kromě Sardinie mezi 
ně patří také japonská Okina-
wa, řecká Ikarie, kostarický 
poloostrov Nicoya nebo komu-
nita adventistů v kalifornské 
Loma Lindě.

Tajemství se neskrývá
u moře
Nejvíce stoletých obyvatel 
žije ve vnitrozemí Sardinie, 
především v horských oblas-
tech Ogliastra a Barbagia. 
Mezi vesnicemi se po staletí 
zachoval tradiční způsob živo-
ta založený na pastevectví, 
zemědělství a silných komunit-
ních vazbách.

Výjimeční jsou hlavně muži
Na Sardinii vědce překvapil 
neobvykle vysoký počet mužů, 
kteří se dožívají sta let. Ve 
většině světa totiž mezi sto-
letými výrazně převažují ženy.

Pohyb byl součástí každého 
dne
Místní obyvatelé nikdy nep-
otřebovali fitness centra. Kaž-
dodenní chůze v kopcovité 
krajině, práce na vinicích, past-
vinách nebo v olivových hájích 
znamenala přirozený pohyb po 
celý život.

Neexistuje žádná zázračná 
potravina
Často se zmiňuje červené 
víno Cannonau nebo ovčí 
sýr pecorino, vědci ale upo-
zorňují, že za dlouhověkostí 
stojí především kombinace 
vyvážené stravy, pohybu, pev-
ných rodinných vztahů a po-
malejšího životního tempa.

Nechte se svést! Sardinie, stře-
domořský ostrov s duší rebela

Ostrov, kde čas
plyne pomaleji

Perda Liana, národní park
Barbagia Shutterstock

Sardinskou dlouhověkost 
nenajdete na slavném pobřeží 
Costa Smeralda ani v luxus-
ních letoviscích. Století Sardo-
vé žijí především ve vnitrozemí, 
v horských oblastech Oglias-
tra a Barbagia, kde vesnice 
leží mezi skalami, pastvinami
a starými stezkami.
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