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Jak naplánovat výlet do srdce 
sardinské Blue Zone

Kam vyrazit?
Za autentickou Sardinií zam-
iřte do horských oblastí Ogli-
astra a Barbagia. Zajímavými 
zastávkami jsou například Bau-
nei, Villagrande Strisaili, Arza-
na, Seulo nebo Orgosolo.

Jak daleko to je?
Z letovisek na východním 
pobřeží, například z Arbataxu, 
Cala Gonone nebo Santa Ma-
ria Navarrese, se do horských 
vesnic dostanete autem přib-
ližně za 30 až 90 minut.

Co tu zažijete?
Vydejte se na túru v pohoří 
Gennargentu, projděte se 
kamennými uličkami his-
torických vesnic, objevte 
slavné nástěnné malby mu-
rales v Orgosolu nebo si dopřej-
te dlouhý oběd v rodinném ag-
riturismu.

Kdy vyrazit?
Nejpříjemnější období je jaro 
a podzim, kdy jsou hory svěže 
zelené, teploty ideální na 
výlety a vesnice nejsou tolik 
navštěvované jako v hlavní let-
ní sezoně.

Tip Invia
Nespěchejte. Vyhraďte si na 
výlet celý den. Právě pomalejší 
tempo, setkání s místními a čas 
strávený u společného stolu 
patří k zážitkům, na které bu-
dete nakonec vzpomínat nej-
déle.

Kde najdete další Blue 
Zones? Sardinie není jediná

Sardinie není jediným místem, 
kde se lidé běžně dožívají vy-
sokého věku. Vědci popsali 
celkem pět oblastí, které spo-
juje mimořádná dlouhověkost 
jejich obyvatel. Ačkoliv má 
každá z těchto oblastí svou 
vlastní kulturu i tradice, spoju-
je je několik společných znaků: 
přirozený pohyb, kvalitní stra-
va, silné mezilidské vztahy
a jasný smysl života.

    - Sardinie (Itálie) – horské 
oblasti Ogliastra a Barbagia
    - Okinawa (Japonsko) – os-
trov proslulý aktivním stářím
a silnými komunitními vazbami
   - Ikarie (Řecko) – egejský os-
trov, kde je dlouhověkost spo-
jována se středomořskou stra-
vou a klidným tempem života
   - Poloostrov Nicoya (Ko-
starika) – region známý ak-
tivním životním stylem a pev-
ným rodinným zázemím
   - Loma Linda (Kalifornie, 
USA) – komunita adventistů 
sedmého dne, jejíž členové se 
vyznačují zdravým životním 
stylem a důrazem na prevenci
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