
Modré zóny 
dlouhověkosti
Modré zóny dlouhověkosti jsou specifické oblasti světa, kde lidé žijí 
neobvykle dlouho a mají výrazně nižší výskyt degenerativních chorob. 
Termín "Modré zóny" byl poprvé použit demografem a geografem 
Gianni Pesem a Michel Poulainem, kteří v mapě zvýraznili oblasti s 
vysokým výskytem staletých osob modrým inkoustem. Toto označení 
se stalo populárním díky Danu Buettnerovi, který spolupracoval s 
National Geographic na identifikaci a studiu těchto oblastí. Modré zóny 
zahrnují pět hlavních oblastí: Okinawu v Japonsku, Sardinii v Itálii, Nicoyi 
v Kostarice, Ikarii v Řecku a Loma Lindu v Kalifornii.

Lidé v těchto oblastech nejenže dosahují vyššího věku, ale také žijí 
zdravěji. Mnoho z nich zůstává fyzicky aktivních, mentálně bystrých a 
sociálně zapojených až do velmi pokročilého věku. Zajímavostí je, že 
každá z modrých zón má své specifické charakteristiky, které přispívají k 
dlouhověkosti jejich obyvatel. Přesto mají několik společných prvků, jako 
je například důraz na rodinné vztahy, sociální interakce, fyzickou aktivitu 
a stravu bohatou na rostlinné produkty.

Studium modrých zón přineslo cenné poznatky o faktorech, které 
mohou přispívat k delšímu a zdravějšímu životu. Mnoho výzkumů 
poukazuje na to, že kombinace genetických predispozic, životního 
stylu a sociálního prostředí může mít výrazný vliv na dlouhověkost. Z 
toho důvodu se modré zóny staly předmětem mnoha vědeckých 
studií a jsou inspirací pro lidi po celém světě, jak zlepšit kvalitu a délku 
svého života.

Objevy spojené s modrými zónami také podnítily zájem veřejnosti a 
vědců o další potenciální oblasti, které by mohly mít podobné 
charakteristiky dlouhověkosti. Toto všechno přispívá k rostoucí fascinaci 
modrými zónami a motivuje jednotlivce i komunity, aby přijaly zdravější 
životní styl ve snaze dosáhnout nejen delšího, ale i kvalitnějšího života.

9 pilířů dlouhověkosti

PŘIROZENÝ POHYB SMYSL ŽIVOTA ZPOMALENÍ

PRAVIDLO 80 % PESTRÁ STRAVA VÍNO

KOMUNITA RODINA VÍRA

Každodenní pohyb podporuje 
dlouhověkost a zdraví srdce.

Propojení s tím, co člověka 
každý den naplňuje.

Zpomalení vede k lepšímu 
fyzickému i duševnímu zdraví.

Okinawa
Japonsko

Loma Linda
Kalifornie

Nicoya
Kostarika

Sardínie
Itálie

Icaria
Řecko

Vyvážený příjem kalorií 
pomáhá udržet zdravou váhu.

Pestrá á strava zlepšuje 
trávení a podporuje imunitu.

Umírněné pití vína přispívá ke 
zdraví kardiovaskulárního 
systému.

Silné vazby přispívají k duševní 
pohodě a delšímu životu.

Podpora rodiny posiluje pocit 
bezpečí a smyslu.

Spirituální praxe snižuje stres 
a zlepšuje psychické zdraví.


