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A go6rog lkaria szigetén a helyiek a sziklak kdzt vadon nové fliszernévényeket

szedik a tengerparton. Szamos ételben felhasznaljak a z6ldeket, melyek hatasara
joval ritkdbb a demencia eléforduldsa a Kék Zénaban.




BEVEZETES

a egeszsegesen szeretnenk Unnepelni a 100. szuletesnapunkat,

egyUnk Ugy, ahogy az egeszseges szazevesek. « Tizendt évvel

ezelott, a National Geographic magazinnal egyuttmukddve nagy
vallalkozasba kezdtem: a hosszu élet titkanak nyomaba eredtem. Neves
orvosokkal és tudosokkal, tobbek kozdtt Gianni Pesszel és Michel Poulainnel
egyuttmukodve meghataroztuk bolygonk azon régioit, anol az emberek a
legtovabb elnek.

Ezeket a teriileteket kék korokkel jeloltitk meg, és megalkottuk a Kék Zonak
koncepciodjat, mely olyan kornyezeti viszonyokat takar, amelyek jelentGsen
alacsonyabb halandésaghoz vezetnek. Az ott fellelt titkok nekiink is utat
mutatnak, hogyan élhetiink minél tovabb minél jobb életet.

Szardinia hegyvidéki falvaiban réleltiink a vilag legid8sebb férfijaira. Fel-
kutattuk a Csendes-dcean déli részén fekvd Okinava szigetét, ahol az emberek
a legnagyobb aranyban érik meg a szazéves kort - altalaban a nék. Gorog-
orszagban belebotlottunk ,,a szigetbe, ahol elfelejtenek meghalni”. Az Ikaria
szigetén €16 mintegy tizezer lakos nemcsak magas kort él meg, hanem koriik-
ben az idéskori demencia is rendkiviil ritka. A Costa Rica-i Nicoya-félszigeten
egy teljes populaciot talaltunk, akik jo eséllyel egészségesen tinnepelhetik meg
a 90. sziiletésnapjukat. A kaliforniai Loma Lindaban és kornyékén pedig fel-
fedeztiik a hetednapi adventistak egy csoportjat, akik akar egy évtizeddel is
tovabb élnek, mint az 4tlag amerikai.

Ezek az emberek nem étrend-kiegészit6kkel, tablettakkal vagy egyéb nép-
szert Oregedésgatld szerekkel tartjak magukat formaban. A kornyezetiik 6sz-
tokéli ket olyan életmddra, amely hosszu élettartamhoz vezet.

Hogyan lehetséges mindez? Ugy taldltuk, hogy a Kék Zénakban él6k élet-
modjukbdl fakadéan éranként legalabb haromszor mozognak valamilyen
formaban. Utcdik a sz6 szoros értelmében emberi Iéptékiiek, nem autokra
tervezték Gket, ezért ha a barataikat latogatjak meg, enni vagy dolgozni indul-
nak, akkor jellemz6en gyalog mennek. Otthonaik mentesek a ndlunk meg-
szokott haztartasi gépektdl: tovabbra is kézzel 6rlik a kukoricat és maguk

Dan élvezettel fogyasztja el tradicionalis okinavai reggelijét a Daiichi Hotelben
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dagasztjak a kenyeriiket. Jellemz6, hogy sajat konyhakertjitk van. Fontos
egészségtaktor az is, hogy az itt é16k soha nem maradnak magukra, hiszen ha
par napig nem mutatkoznak az utcdn, a templomban vagy a falu kavézéja-
ban, valaki biztosan rajuk nyitja az ajtdt. Az elektronikus kiityiik sem terjed-
tek még el a koreikben. Facebook helyett szemtdl szemben beszélgetnek
egymdssal.

A Kék Zénak lakdi rendkiviil céltudatosak — az okinavaiak ikigainak, a
nicoyaiak plan de viddnak hivjak ezt a jelenséget. Egész életiiket atszovi a ter-
vezgetés, legyenek tiz- vagy szdzévesek, és az elhivatottsaguk nem meriil ki a
csak nekik fontos dolgokban. Feleldsségtudatot éreznek a kozosségiik, a csa-
ladjuk és a kovetkezd generacid irant is.

Nem utolsdsorban pedig az itteni emberek azért élnek tovabb, mert életiik
nagy részében a szervezet szamara jol hasznosithat¢ ételeket fogyasztanak, és
keriilik az egészségiikre drtalmasakat. Etrendjitk 90-100%-a teljes értékd,
novényi alapu fogasokbdl all. Nem azért esznek igy, mert oridsi onuralmat
erdltetnek magukra, hanem azért, mert a gytimolesok, zoldségek, gyokérzold-
ségek, diofélék, hiivelyesek és teljes kidrlésti gabonak olcsdbbak és konnyebben
hozzaférhetéek szamukra. Konyhajukat is Ggy alakitottak ki, hogy ezek az
ételek konnyen elkészithet6ek legyenek benne; olyan emberek veszik ket
koriil, akik szintén hozzajuk hasonléan étkeznek; és kiprobalt, tradicionalis
receptek alapjan készitik el egészséges, finom étkeiket. A hosszu élet receptjei-
nek legfontosabb Osszetevdje egyértelmtien az izletesség.

A z6nak lakdi egészséges és energikus életet élnek. Az 1970-es évek el6tt
az Okinavan és Szardinidn él6k csupan 2%-a volt elhizott. Aztan a 70-es évek
elején az életmdd szempontjabol nagy horderej(i valtozas tortént: mindentitt
elterjedt az elektromossag, és az aszfaltos utak szdma is megszaporodott. Meg-
érkeztek a pizzak, burgerek, csipszek és szénsavas tidit6italok. Az atlag ameri-
kai étrend megbolonditotta az izleldbimbokat, a hagyomanyos étkek arnyalt
izeit és texturdit teljesen kiszoritotta, a jolét betegségei pedig villamgyorsan
megjelentek. A cukorbetegség 10%-ra ugrott. Okinavdn, ahol valaha a vildg
leghosszabb ideig él6 populacidja lakott, most Japan legegészségtelenebb lako-
sai élnek. A kis falvak megmaradtak, a szazévesek még életben vannak, de a
fiatalabb generaciok varhatd élettartama elkezdett zuhanni.

Habar a hosszu élet jelensége a Kék Zdonakban is kivesz8ben van, a titka
mégis fellelhetd, mégpedig az idds emberek konyhdiban. Az éseik receptjein
feln6tt 6regek semmi pénzért sem cserélnék ételeiket el6recsomagolt gyors-
ételekre. Ezek az emberek évszazados vagy inkabb évezredes tudast és kulina-
ris bolcsességet hordoznak magukban.

E konyv elkésziiltéhez ellatogattam mind az 6t Kék Zéndba. Meggy6ztem
az ott €16 iddseket, hogy engedjék megnéznem, ahogy mindennapi ételeiket
készitik. Napjaimat altalaban egy széken kuporogva toltottem, és argus sze-
mekkel figyeltem, mit hogyan készitenek el a vilag legidésebb emberei.

A Kék Zénakban kevés hus és édesség fogy, az is inkabb csak tinnepek
alkalmaval. Mindennapi ételeik paraszti egyszertségtiek, friss, novényi alapt
hozzavalok felhasznalasaval késziilnek. Bar néhany recept elkészitése id6igé-
nyes, azért a nagy tobbségiik alig egy félora alatt elkészithetd. A legtobb alap-
anyag pedig olcsé - hiivelyesek, teljes kiérlésii gabonak, fliszernovények.



Vagyis mindez teljesen megcéfolja azt a feltételezést, hogy az egészséges élet-
moédhoz gazdagnak kell lenni. S6t. Tulajdonképpen pont az ellenkezdje igaz.
Utjaimon olyan szakértékkel is taldlkoztam, akik tudomanyos magya-
razattal szolgaltak a zonakban fogyasztott ételek élettani hatdsairdl, és arrdl,
mindezek a hatasok hogyan vezetnek magasabb kor megéréséhez. Okina-
van dr. Makoto Suzuki, valamint dr. Craig és Bradley Willcox, Costa Rica-
ban dr. David Rehkopf genetikus, Loma Lindan dr. Gary Fraser, Ikaridn
dr. Christina Chrysohoou, Szardinian pedig a nagyszert Gianni Pes voltak a
segitségemre. Ime néhény tipp, hogy szdzéves korig egyitk magunkat!

* HASZNALJUNK KEVESEBB HOZZAVALOT: A Kék Zénak étrendjei ugyanazt
a kortilbeliil 20-féle hozzavalét haszndljak mindennap. A kisebb véltozatossag
megov a tulevéstdl, és az immunrendszert is erdsiti.

+ EGYUNK KERESZTES VIRAGZATU ZOLDSEGEKET: A keresztes virdgzatuak-
rdl, mint a brokkoli, kdposzta és karfiol, kozismert, hogy megvédik a szivet,
tavol tartjak a rakbetegséget és csokkentik az oxidativ stressz mértékét a szer-
vezetben. Mivel Szardinidn a mindennapi minestrone levesbe rendszeresen
keresztes viragzata zoldségek is keriilnek, az itt él6k pajzsmirigye masképp

mukodik, igy az anyagcseréjiik lassabb az atlagosnal, ami szintén hosszabbit
az élettartamon.

» TOLTSUK MEG iZEKKEL A BABFELEKET: Amerikaban a szakacsok a hust
allitjak konyhamtvészetitk kozéppontjaba; a Kék Zondkban viszont a bab

Costa Rica, ©
Nicoya-félsziget
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a vezetd alapanyag. Belef6zik levesbe, raguba, fliszerekkel izesitik, és gabona-
kat, zoldségeket adnak hozza. A di6-, bab- és gabonafélék sokkal egészségesebb
fehérjeforrasok, mint a hisok vagy a tojds, és rostban, illetve osszetett szén-
hidratokban gazdagok. Nem utolsdsorban pedig megfizethet6ek, sokoldaluak,
és szinte minden izesités jol all nekik.

+ HASZNALJUNK MINDENNAP OLIVAOLAJAT: Az olivaolaj egyszeresen teli-
tetlen zsirsavai gyorsan lebomlanak, amikor az olajat 190 °C f61¢é hevitjiik, igy
sokat veszit az erejébSl. A Kék Zonakban szobahdmérsékletii olajat adnak
kenyérhez, levesekhez és ragukhoz, illetve ezt spriccelik a zoldségekre is.

* FRISS FUSZERNOVENYEKKEL ES FUSZEREKKEL iZESITSUNK: Szdmos tanul-
many igazolja a rozmaring, oregand, zsalya, menta, fokhagyma, kurkuma és
a feketelirom gyogyaszati hatasat, s nem mellesleg izgalmas izeket is adnak
ételeinknek. Mivel a legtobb zoldfliszer bioldgiailag aktiv tulajdonsagai a
leszedés utan csokkennek, érdemes Gket frissen felhasznalni. A Kék Zonakban
él6k legtobbje a konyhakertjébdl szedi az asztalra ezeket, igy hazi patikaként
is kivaléan miikddnek.

+ AROST FONTOSABB, MINT GONDOLTUK: A gabonak, zoldségfélék, diofélék
és hiivelyesek nemcsak fehérjében, dsszetett szénhidratokban, vitaminban és
asvanyi anyagokban gazdagok, de a sziviinket egészségesen, az elménket éle-
sen tartjak, mikozben megakadalyozzak a rakbetegségek kialakulasat, tovabba
a beleinkben él6 mintegy 8 kilogrammnyi baktériumot is taplaljak.

+ VOROSBORT MINDEN ETKEZESHEZ: Rengeteget hallottunk mdr a joté-
kony polifenolokrol és az antioxidansokrol, melyek a vorosborban megtaldl-
hatéak. Am kideriilt, hogy a Kék Zénék (novényalapt) étrendjével kiegészitve
a vorosbor megharomszorozza az antioxidansok felszivodasi képességét.
Réadasul a bor polifenoltartalmanak 90-95%-a a bélben bomlik le, ahol az
egészséges baktériumok atalakitjak ket gyulladascsokkentd vegytiletekké, és
csokkentik az ateresztdbél-szindréma kialakuldsanak kockazatat is.

Végiil pedig feltétleniil meg kell emliteniink, hogy a hosszu élethez nemcsak
az a fontos, hogy mit esziink, hanem az is, hogyan. A Kék Zénakban azt tanul-
hattuk meg, hogy csalddi korben a legjobb elkolteni az ételt, hogy az étkezések
el6tt egy pillanatra alljunk meg és fejezziik ki a halankat, rendszeres id6kozon-
ként tartsunk bojtot, a reggelink legyen béséges, és lehetéleg az sszes kaldriat
8 dras idétartam alatt vigyiik be. Ha igy étkeziink, egészségesebbek marad-
hatunk, tovabb élhetiink, és jobban is érezziik magunkat.

Ha az emberek taldlkoznak egymassal Szardinian, ugy koszonnek, Aken-
tannos! - Elj sz4z évig! Tehat Akentannos, és kivanom, hogy tgy tinnepeld a
szazadik sziiletésnapodat, kedves Olvaso, hogy az asztalodnal iil6k minden
évben veled szamolhassak éveid szamat!

Frissen szedett citromok és egy cica a lassu tempdju Ikaridban



