Loma Linda

Modré zony
diouhoveéekosti

Modré zény dlouhovekosti jsou specifické oblasti svéta, kde lidé ziji
neobvykle dlouho a mafji vyrazné nizsi vyskyt degenerativnich chorob.
Termin "Modré zony" byl poprvé pouzit demografem a geografem
Gianni Pesem a Michel Poulainem, kteff v mapé zvyraznili oblasti s
vysokym vyskytem staletych osob modrym inkoustem. Toto oznaceni
se stalo popularnim diky Danu Buettnerovi, ktery spolupracoval s
National Geographic na identifikaci a studiu téchto oblasti. Modré zony
zahrnuji pet hlavnich oblasti: Okinawu v Japonsku, Sardinii v [tali, Nicoyi
v Kostarice, Ikarii v Recku a Loma Lindu v Kalifornii

Lidé v techto oblastech nejenze dosahuji vyssino veku, ale take Zziji
zdravéji. Mnoho z nich zUstéava fyzicky aktivnich, mentdiné bystrych a
socidlné zapojenych az do velmi pokrocilého veku. Zajimavosti je, ze
kazdd z modrych zon ma své specifické charakteristiky, které prispivaji k
dlouhoveékosti jejich obyvatel. Pfesto maiji nékolik spolecnych prvkd, joko
je napriklad ddraz na rodinné vztahy, socidlni interakce, fyzickou aktivitu

a stravu bohatou na rostlinné produkty.

Studium modrych zén prineslo cenné poznatky o faktorech, které
mohou prispivat k delsimu a zdravejsimu zivotu. Mnoho vyzkumt
poukazuje na to, ze kombinace genetickych predispozic, Zivotniho
stylu a sociélniho prostfedi mUze mit vyrazny viiv na dlouhovékost. Z
toho dlvodu se modré zony staly predmétem mnoha védeckych
studif a jsou inspiract pro lidi po celém svéte, jok zlepsit kvalitu a délku
svého zivota.

Objevy spojené s modrymi zonami také podnitily zéjem verejnosti a
vedcl o dalsi potencidlni oblasti, které by mohly mit podobné
charakteristiky dlouhovékosti. Toto vSechno prispiva k rostouct fascinaci
modrymi zonami a motivuje jednotlivee i komunity, aby prijaly zdravejs
zivotni styl ve snaze dosdhnout nejen delsiho, ale i kvalitnéjsino zivota.
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9 piliF dlouhovékosti

PRIROZENY POHYB

Kazdodenni pohyb podporuje
dlouhovékost a zdravi srdce.

PRAVIDLO 80 %

Vyvazeny prijem kalarii

pomaha udrzet zdravou vahu.

KOMUNITA

Siiné vazby prispivaji k dusevni
pohodé a delsimu zivotu.

SMYSL ZIVOTA

Propojeni s tim, co Cloveka
kazdy den naplnuje.

PESTRA STRAVA

Pestrd & strava zlepsuje
tréveni a podporuje imunitu.

RODINA

Podpora rodiny posiluje pocit
bezpeci a smyslu.

YOURSELF

ZPOMALENI

Zpomaleni vede k lepSimu
fyzickému i duSevnimu zdravi.

-
VINO
Umirnéné piti vina prispiva ke
zdravi kardiovaskularniho
systému.

-
VIRA

Spiritudini praxe snizuje stres
a zlepsuje psychické zdravi.



