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CuVÂnt-Înainte

1

Ca jurnalist s� i activist i�n domeniul sănătăt� ii, Dan 
buettner a redefinit ce î�nseamnă să fii un bursier al 
National Geographic, investigând locuri extraordinare 

din toată lumea – numite zone albastre – unde oamenii au 
o viat�ă lungă s� i sănătoasă.

i�n această nouă carte, Soluția zonelor albastre, Dan 
descrie î�n detaliu cum putem introduce î�n viat�a noastră 
alimentat�ia s� i obiceiurile acestor oameni, care prelungesc 
viat�a. bazându-se pe reportajele sale ample s� i pe cerceta-
rea exhaustivă a echipei de expert�i, Dan a extras factorii- 
cheie care i-au ajutat pe locuitorii din zonele albastre să se 
bucure de o viat�ă lungă s�i sănătoasă. i�ntr-un fel, el a analizat 
î�n detaliu solut�iile pentru o sănătate mai bună s�i longevitate, 
astfel î�ncât să putem trăi mult s� i bine.

bineî�nt�eles, nu este vorba doar despre cât de mult trăim, 
ci s� i despre cât de bine. oamenii din culturile zonelor al-
bastre nu au doar o viat�ă mai lungă, ci s� i mai bună, plină de 
sănătate, î�nsemnătate s� i iubire – murind cât mai bătrâni cu 
putint�ă, dar simt�indu-se î�ncă tineri.

i�n ultimii cât�iva ani, Dan a lansat o init�iativă publică ma-
joră cu privire la sănătate pentru a transforma oras�ele ame-
ricane pe baza principiilor din această carte, stabilind zone 
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albastre chiar aici, î�n Statele unite. Printre lucrurile pe care 
le-a aflat este s� i faptul că e mult mai probabil să facem ale-
geri sănătoase atunci când ne sunt mai la î�ndemână. i�n 
această carte, el ne arată cum să facem. 

Descoperirile sale evocă cercetarea pe care eu, î�mpre-
ună cu colegii mei, am realizat-o timp de aproape patru 
decenii. as�a cum am aflat s� i noi, cei mai puternici factori 
determinant�i ai sănătăt�ii s� i ai stării noastre de bine sunt 
alegerile stilului de viat�ă pe care le facem zilnic:

• urmarea unei diete bazate pe alimente integrale s� i 
plante (sărace î�n grăsimi s� i î�n zahăr î�n mod natural);

• Practicarea unor tehnici de gestionare a stresului (prin-
tre care yoga s� i meditat�ia);

• exercit�ii fizice moderate (precum mersul pe jos);
• Păstrarea sprijinului social s�i comunitatea (dragostea 

s� i intimitatea, sensul s� i scopul)

Cu alte cuvinte: mănâncă bine, stresează-te mai put�in, 
mis�că-te mai mult s� i iubes�te mai mult.

eu s� i colegii mei de la institutul nonprofit de Cercetare 
pentru Medicina Preventivă s� i de la universitatea din Cali-
fornia, San Francisco, am realizat studii clinice care au 
demonstrat numeroasele beneficii ale unor astfel de schim-
bări inteligente ale stilului de viat�ă.

Prin intermediul testărilor controlate, randomizate, s� i 
al altor studii, am demonstrat puterea acestor demersuri 
simple, ieftine s� i care nu necesită o tehnologie avansată, s� i 
am publicat descoperirile î�n principalele lucrări medicale 
s� i s� tiint�ifice, evaluate de specialis�ti.
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Pe lângă prevenirea a numeroase boli cronice, aceste 
schimbări inteligente ale stilului de viat�ă pot adesea opri 
evolut�ia acestor afect�iuni.

Spre exemplu, am demonstrat pentru prima oară că 
simpla schimbare a stilului de viat�ă poate stopa evolut�ia 
până s� i a bolilor cardiace coronariene grave – lucru valabil 
mai mult după cinci ani decât după unul, cu de 2,5 ori mai 
put�ine episoade cardiace. totodată, am descoperit că aceste 
schimbări ale stilului de viat�ă pot stopa evolut�ia diabetului 
de tip 2 s�i pot î�ncetini, opri sau chiar da î�napoi evolut�ia can-
cerului de prostată î�n fază incipientă.

Datorită acestui fapt, Medicare ne sponsorizează pro-
gramul unui stil de viat�ă preocupat de stoparea bolilor 
cardiace s� i a altor afect�iuni cronice, fiind prima oară când 
face asta. eu s� i Dan ne-am aliat cu Healthways pentru a ne 
pune î�n aplicare ideile cu privire la î�ncurajarea sănătăt�ii la 
o scară largă.

adesea aud oamenii spunând: „oh, eu chiar am gene 
proaste, nu pot să fac prea multe î�n privint�a asta”. Dar nu e 
adevărat. Schimbarea stilului de viat�ă schimbă s� i modul î�n 
care funct�ionează genele – le activează pe cele care te men-
t�in sănătos s� i le dezactivează pe cele care contribuie la 
aparit�ia bolilor cardiace, a cancerului de prostată, de sân s� i 
a diabetului – peste 500 de gene î�n numai trei luni.

Cele mai recente cercetări ale noastre au descoperit, de 
asemenea, că schimbarea alimentat�iei s� i a stilului de viat�ă 
ar putea chiar î�ncepe să î�ncetinească î�mbătrânirea la nivel 
celular prin prelungirea telomerilor, capetele cromozomi-
lor care reglează î�mbătrânirea. Pe măsură ce se prelungesc 
telomerii, t�i se prelunges�te s� i viat�a. S� i cu cât oamenii au 
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adoptat mai mult aceste recomandări ale stilului de viat�ă, 
cu atât li s-au lungit s� i telomerii.

aici nu e vorba de totul sau nimic. ai o gamă vastă de ale-
geri. as�a cum arată Dan î�n detaliu î�n această carte, ceea ce 
contează cel mai mult este stilul tău per ansamblu de a 
mânca s� i a trăi.

Dacă te răsfet�i î�ntr-o zi, mănâncă mai sănătos î�n urmă-
toarea. Dacă nu ai timp să faci mis�care î�ntr-o zi, fă un pic 
mai multă î�n următoarea. Dacă nu ai timp să meditezi 30 de 
minute, meditează un minut.

as�a cum a descoperit Dan î�n zonele albastre, am aflat 
că, cu cât oamenii s� i-au schimbat mai mult alimentat�ia s� i 
stilul de viat�ă, cu atât s� i-au ameliorat condit�ia s� i s-au simt�it 
mai bine, la orice vârstă.

‒ dr. Dean Ornish

Fondator și președinte al institutului de Cercetare pentru 
Medicină Preventivă; Profesor de medicină clinică, univer-
sitatea din California, San Francisco; autor al volumelor The 
Spectrum (Spectrul) și Dr. Dean Ornish’s Program for Rever-
sing Heart Disease (Programul doctorului Dean ornish pentru 
Stoparea bolilor Cardiace); www.ornish.com și www.facebook.
com/ornish



introDuCere

1

Să descoperim soluția  
zonelor albastre

i�ntr-o după-amiază de decembrie, cu cât�iva ani î�n urmă, 
bob Fagen, administratorul municipal al oras�ului Spencer, 
iowa, î�n vârstă de 54 de ani, intra cu SuV-ul î�n parcarea 

cabinetului doctorului său. trebuia să-s�i facă analizele anuale. 
i�n ultima vreme, se simt�ea bolnav s� i surmenat, după ani 
î�ntregi de mâncat ouă s� i s�uncă la micul dejun s� i mese de 
prânz luate î�n fugă, la volan. Se trezea obosit, se spetea mun-
cind toată ziua la primărie s� i apoi, după o cină cu carne s� i 
cartofi, se prăbus�ea î�n fotoliu, unde rămânea câteva ore 
căscând î�n fat�a televizorului. Doctorul a aruncat o privire 
pe rezultatele analizelor lui de sânge s� i i-a spus: „bob, tre-
buie să mergi să te vadă un medic urolog”.

„acela a fost, probabil, cel mai rău lucru pe care mi-l 
putea spune cineva”, a zis Fagen. Cu cât�iva ani î�n urmă, tatăl 
lui murise din cauza unei boli renale, s� i când l-a văzut cum 
se ofiles�te conectat la un aparat pentru dializă, Fagen jurase 
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că lui nu i se va î�ntâmpla niciodată as�a ceva. „ei bine, ghici 
ce?” mi-a spus el.

S-a dus la programarea cu specialistul î�nsot�it de sot�ia 
lui, pentru sprijin moral. Când doctorul s-a uitat pe analizele 
de sânge, i-a dat o veste zguduitoare: rinichii lui cedau. 
Funct�ionau numai la o treime din capacitatea lor – posibil 
din cauza unei react�ii alergice la unul dintre medicamentele 
prescrise pe care Fagen le lua pentru diabet, tensiune arte-
rială s� i colesterol. Dar specialistul nu s�tia la care dintre ele. 
asta le lăsa câteva opt�iuni, a zis el. Putea face o biopsie a 
rinichilor pentru a afla ce se î�ntâmpla. Putea să-i elimine 
medicamentele, unul câte unul, pentru a vedea care dintre 
ele cauza problema. Sau putea să i le elimine pe toate deodată. 
un singur lucru era sigur, i-a explicat el: „Dacă nu te ocupi 
de asta, î�ncepând din acest moment, nu vei avea o viat�ă 
prea bună”.

lui Fagen i se părea riscant să renunt�e subit la toate me-
dicamentele, dar era dispus să facă o î�ncercare, dacă asta 
î�nsemna să revină la viat�a de dinainte. as�a că au căzut de 
acord să o facă.

„Pe când părăseam cabinetul î�n ziua aceea, s�tiam că va 
trebui să fac nis�te schimbări mari”, a spus el.

eXaCt La tIMP
Povestea lui bob Fagen era una pe care o mai auzisem; s� i 
î�ncă de prea multe ori. e vorba despre acel semnal de alarmă 
la care nu te as�tept�i s�i care î�t�i spune că viat�a t�i se î�ndreaptă 
î�n direct�ia gres� ită. aveam impresia că oamenii de pe tot 
cuprinsul americii primeau acelas� i mesaj. ajungeau la 
aceeas� i cons�tientizare care mă lovise s� i pe mine ca o palmă 
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peste fat�ă: este ceva gres� it î�n modul î�n care este organizată 
viat�a î�n această t�ară – ceva î�n legătură cu alimentele pe 
care le consumăm, ritmul frenetic de viat�ă pe care-l avem, 
relat�iile pe care le stabilim s� i comunităt�ile pe care le creăm 
– ceva care ne î�mpiedică să fim atât de fericit�i s� i de sănă-
tos� i pe cât am putea fi.

S� tiam asta fiindcă, mai bine de un deceniu, am călătorit 
prin toată lumea s�i am î�ntâlnit oameni care se bucurau efec-
tiv de o viat�ă fericită s� i sănătoasă, până la 100 de ani – oa-
meni care trăiau î�n locuri pe care noi le numim „zonele 
albastre”. am lucrat cu o echipă de cercetători geniali pentru 
a î�nt�elege cum se putea explica longevitatea acestora: gene 
bune, o alimentat�ie specială, obiceiuri optime? i�n timp, da-
torită unei cercetări s� tiint�ifice riguroase, inclusiv muncă 
pe teren, am identificat o listă esent�ială cu obiceiurile de 
viat�ă s� i cu factorii de mediu pe care î�i aveau î�n comun oa-
menii care trăiau până la 100 de ani î�n zonele albastre ale 
lumii. i�n timp ce investigam aceste chestiuni, am ajuns 
acasă s� i am fost uimit de cât de diferit mâncau s� i trăiau 
majoritatea americanilor, î�n comparat�ie cu locuitorii zo-
nelor albastre pe care î�i vizitasem. 

Deci următorul pas a fost să î�mi dau seama cum să aduc 
aceste solut�ii acasă. o parte importantă a expedit�iei a fost 
să analizez alimentele s� i obiceiurile alimentare comune 
tuturor zonelor albastre, î�ntrebându-mă ce puteam î�nvăt�a 
noi, î�n america, din alegerile alimentare, ret�etele, meniuri-
le s� i modul de a mânca ale centenarilor lumii. Ce puteam 
lua s�i adapta la bucătăria, masa s�i gospodăria oamenilor de 
aici, de acasă? S� tiam că una e să s�tii cum să mănânci alimen-
tele potrivite, dar alta e să pui î�n practică. Ce puteam face 
pentru a-i aduce pe americani î�napoi pe drumul cel bun? 
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oamenii din zonele albastre nu se luptau cu mediul lor î�n-
conjurător ca să fie sănătos� i, ci chiar acesta î�i făcea să aibă 
o alimentat�ie sănătoasă. De ce lucrurile erau atât de diferi-
te aici, î�n Statele unite? atunci a î�nceput echipa noastră 
un nou experiment î�ndrăznet�, pe care l-am numit Proiectul 
zonelor albastre, s� i care consta î�n găsirea acelor comuni-
tăt�i dispuse să facă schimbări mari de viat�ă î�n mediul lor, 
pentru a ajuta oamenii să ducă o viat�ă mai lungă s� i mai 
fericită.

Din î�ntâmplare, acest proiect ajunsese î�n oras�ul natal al 
lui Fagen, Spencer, cu câteva luni î�nainte ca el să primească 
diagnosticul î�ngrijorător. localizat la confluent�a râurilor 
little Sioux s�i ocheyedan î�n iowa nord-vestică, Spencer are 
o stradă principală î�n stilul Mayberry* s�i două biserici lute-
rane. anual, î�n fiecare lună de septembrie, târgul Clay County 
atrage 300.000 de oameni, majoritatea fiind locuitori rurali 
din iowa, care examinează vitele, joacă jocuri de noroc, se 
dau î�n tiribombe s�i mănâncă marshmallow la grătar pe băt�. 
o fabrică mare de la marginea oras�ului amestecă zahăr, aro-
me s�i zgârci de porc topit pentru a produce mare parte din 
jeleurile nat�iunii. iar î�n 1999, s-a deschis un Walmart cam la 
o milă depărtare de oras� . acum atrage cumpărători din zeci 
de mici comunităt�i, pe o rază de 80 de km, ca să se aprovi-
zioneze cu chilipiruri, să ia prânzul la Quiznos, taco bell 
sau arbyʼs s� i să se î�ntoarcă acasă î�nainte de cină.

liderii comunităt�ii Spencer ne-au invitat să prezentăm 
un plan care să aducă î�n oras�  schimbări permanente ale 
mediului de viat�ă – schimbări bazate pe preferint�ele ali-
mentare s� i obis�nuint�ele culturale ale celor mai longevivi 

*  numele unei comunități fictive dintr-un sitcom american: The Andy 
Griffith Show. (n. trad.)
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oameni din lume. Des�i Spencer este un oras� mic, casă a doar 
11.193 de oameni, locuitorii de aici, ca numeros�i ameri-
cani de altfel, se simt�eau din ce î�n ce mai izolat�i unul de 
celălalt. Proiectul zonelor albastre le-a oferit sperant�ă s�i le-a 
dat noi oportunităt�i de a intra î�n legătură cu alt�i oameni 
care voiau să locuiască î�ntr-o comunitate mai sănătoasă.

DOVADA CĂ FUNCȚIONEAZĂ
bob Fagen, un bărbat solid care preferă tricouri polo î�n 
culori vii s� i poartă adesea ochelari oakley, are un zâmbet 
piezis� , conspirator, care te face să te simt�i de parcă l-ai as-
culta pe cel mai cool pus�ti din oras� . Dar î�ntr-o seară vijeli-
oasă din noiembrie 2012, Fagen nu arăta as�a de î�ncrezător. 
i�n timp ce urca pe podiumul din sala de festivităt�i a Cen-
trului Clay County event din Spencer, î�s� i răsfoia agitat noti-
t�ele. a privit spre cei aproape 450 de oameni din public, 
prieteni s� i vecini, un public ce cuprindea o parte dintre 
membrii echipei zonelor albastre care lucraseră î�n Spencer 
î�n acel an. Mult�i dintre noi î�ncă purtam hanorace cu glugă, 
căci abia veniserăm din frigul s�uierător.

Fagen s�i-a potrivit microfonul s�i s-a apropiat de el. „bună 
seara”, a zis, oprindu-se pentru un răspuns care nu a venit. 
„acum un an, am invitat Proiectul zonelor albastre î�n co-
munitatea noastră s� i acesta a î�nceput să ne transforme.” 
a continuat să vorbească despre toate schimbările care 
avuseseră loc până atunci. a descris cum conducea opera-
t�iunea de transformare a străzii principale î�ntr-un loc nu 
doar pentru mas� ini, ci s� i pentru oameni. a vorbit despre 
noile politici propuse de către consiliul oras�ului cu privire 
la limitarea extinderii urbane, la favorizarea accesului la 
apă potabilă î�n clădirile publice, la asigurarea unui acces 
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us�or pentru tot�i oamenii la legume, la sălile de fitness s� i la 
locurile de joacă, după programul s�colii. a spus că maga-
zinul alimentar local Hy-Vee î�ncepuse să ofere cursuri 
de gastronomie pentru prepararea unor mese delicioase s� i 
sănătoase. Până la momentul respectiv, a continuat el, cam 
750 de oameni î�s� i luaseră angajamentul de a se alătura 
mis�cării zonelor albastre. După fiecare realizare anunt�ată 
urmau aplauze politicoase.

„acum vreau să vă spun o poveste personală”, a spus el, 
schimbând macazul s� i ridicându-s� i capul cu seriozitate. 
„acum opt luni, am descoperit că rinichii nu-mi mai func-
t�ionau decât la o treime din capacitate.” Publicul a tăcut. 
oamenii au î�nceput să se foiască î�n scaune. Fagen era des-
cendentul unei familii de fermieri germani – bărbat�i care 
s� i-au dus luptele personale cu stoicism s� i î�n tăcere. acum 
părea un tip diferit de cel pe care-l s�tia publicul. Fagen s� i-a 
spus povestea despre insuficient�a renală, despre cum murise 
tatăl său s� i despre î�nt�elegerea pe care o făcuse cu specialis-
tul. „nu aveam de gând să mor î�n acelas� i fel”, a declarat el.

a î�nceput să meargă mai mult pe jos, să respecte ideea 
centrală a zonelor albastre, s� i anume aceea de „a te mis�ca 
î�n mod natural”, a zis. De asemenea, a î�nceput să mănânce 
mai sănătos, consumând mai multe salate. „De fiecare dată 
când mă as�ezam la masă, mă gândeam la Marybelle s�i Violet, 
cele două nepoate ale mele. nu-mi puteam imagina să nu mai 
fiu lângă ele.” i�ncet, dar sigur, a î�nceput să se simtă mai bine.

„Săptămâna asta m-am dus din nou la medicul specia-
list pentru ultimele analize s� i mi-a dat vestea. Colesterolul 
s� i tensiunea arterială mi-au revenit la normal.” După câte-
va momente de pauză, alese special, a făcut anunt�ul final: 
„rinichii mei funct�ionează 100%.”
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Cineva aflat pe la mijlocul sălii de festivităt�i a aplaudat, 
ceea ce a declans�at un val de aplauze, apoi un adevărat tsu-
nami. Curând, toată lumea era î�n picioare, aplaudând cu 
putere. bob a coborât de pe podium, fără cuvinte, cu fat�a 
de un ros�u aprins. aplauzele au continuat câteva momente 
lungi, apoi s-au potolit. oamenii s-au as�ezat.

Fagen s-a î�ntors la microfon s� i a arătat spre mine, care 
stăteam î�n rândul din fat�ă cu cât�iva dintre colegi. „aces�ti 
băiet�i mi-au schimbat enorm viat�a”, a spus el. acum mer-
gea cu bicicleta, mânca mai sănătos s� i petrecea mai mult 
timp cu familia. alergase chiar la o cursă de 5 kilometri. 
„Vreau să le acordat�i s� i lor un rând de aplauze.”

Datorită schimbărilor pe care le făcuse î�n viat�ă, Fagen 
era î�ncrezător că va trăi suficient ca să le vadă pe Marybelle 
s� i Violet cum cresc, cum absolvă colegiul s� i cum se î�n-
dreaptă spre altar î�ntr-o bună zi. „as�adar vă provoc pe tot�i 
î�n seara asta”, a spus el cu lacrimi î�n ochi. „Gândit�i-vă la ce 
este important pentru voi. Să nu vă trezit�i î�ntr-o zi s� i să vă 
î�ntrebat�i ce s-a î�ntâmplat cu viat�a voastră.”

Publicul a rămas tăcut o clipă, apoi a izbucnit din nou 
î�n aplauze.

eu nu sunt un tip sensibil, dar am simt�it că s� i mie mi se 
umezesc ochii – s� i nu doar la povestea lui Fagen. i�n ultima 
săptămână, vizitasem o serie de oras�e din iowa care se 
î�nscriseseră să devină un loc demonstrativ pentru zonele 
albastre. i�n Waterloo, Cedar Falls, Mason City s� i Spencer, 
mă î�ntâlnisem cu primari, administratori municipali, pre-
s�edint�i ai camerelor de comert�, directori de s�coli s� i repre-
zentant�i ai mediei locale. i�n fiecare comunitate, până la 
40% din populat�ia adultă făgăduise să ne urmeze sfaturile, 
î�ncepând cu mici schimbări ale obiceiurilor alimentare, o 
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cres�tere treptată a activităt�ii fizice, o î�ntâlnire săptămâna-
lă cu noii prieteni – pentru ca schimbarea să se răspân-
dească î�n viat�a s� i comunitatea lor. i-am convins pe tot�i să 
se ralieze î�n jurul ideii de a-s� i optimiza oras�ul pentru crea-
rea unor condit�ii care să sporească longevitatea s� i le-am 
spus că, dacă va avea succes, asta ar putea fi solut�ia pentru 
schimbarea unui mediu de trai care-i făcuse pe 68% dintre 
locuitorii din iowa supraponderali sau obezi. iar ei au cre-
zut î�n acest mesaj.

i�n adâncul inimii, credeam î�n solut�iile zonelor albas-
tre. Dar eu sunt un tip care vrea să vadă cifre s� i, când pui 
problema as�a, nu s�tii nimic cu certitudine. acesta nu era un 
program demonstrat; era un experiment. eu cercetasem 
metoda ani de zile s� i s� tiam că diverse variante ale ei du-
seseră la o longevitate extraordinară î�n alte părt�i ale lumii, 
dar nu eram sigur că va funct�iona î�n iowa, chintesent�a 
americii mijlocii. Mă simt�eam total depăs�it de situat�ie.

asta până când l-am auzit pe bob Fagen. i�n acel moment, 
am realizat pentru prima oară că această idee va funct�iona. 
Mi-am recăpătat echilibrul. Poate că î�ntr-adevăr erau s�anse 
să realizăm ceva.

SECRETE UNEI VIEȚI LUNGI
Pentru a spune î�ntreaga poveste de la baza ideilor revolu-
t�ionare s� i a sfaturilor practice, zilnice, pe care vreau să t�i le 
prezint î�n această carte, trebuie să o iau de la î�nceput. 
timp de mai bine de un deceniu, am lucrat cu national 
Geographic Society pentru a identifica locurile cu populat�ii 
longevive din lume, acele arii pe care noi le-am numit „zone 
albastre” fiindcă, odată, o echipă de cercetători a î�ncercuit 
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regiunile-t�intă pe hartă cu cerneală albastră. Făcând echipă 
cu demograful Michel Poulain, am pornit să descopăr cei 
mai longevivi oameni din lume. am vrut să găsim locuri care 
aveau nu numai un număr ridicat de centenari, ci s�i oameni 
care î�mbătrâniseră fără să fie afectat�i de probleme cardiace, 
obezitate, cancer sau diabet. Poulain a efectuat analize de 
date s� i cercetări complexe s� i a reperat câteva regiuni din 
lume î�n care trăiau oameni longevivi. noi trebuia să le vizi-
tăm pentru a verifica documentele cu data nas�terii s� i a 
mort�ii, ca să ne asigurăm că aces�ti indivizi erau î�ntr-adevăr 
atât de bătrâni precum sust�ineau. (i�n multe locuri, cei mai 
bătrâni indivizi adesea nu-s� i cunosc vârsta sau ar putea 
mint�i î�n legătură cu ea, as�a cum a fost celebrul caz din 
Georgia sovietică î�n anii ʼ70.)

Până î�n 2009, am descoperit cinci locuri care î�ndepli-
neau criteriile:

• ICARIA, GRECIA. o insulă din Marea egee, aflată la 
13 km depărtare de coasta turciei, care are una din-
tre cele mai scăzute rate de mortalitate la vârsta mij-
locie s� i cele mai scăzute rate de dement�ă din lume.

• OKINAWA, JAPONIA. Cea mai mare insulă dintr-un 
arhipelag subtropical, res�edint�a celor mai longevive 
femei.

• REGIUNEA OGLIASTRA, SARDINIA. Platourile mun-
toase ale unei insule italiene care se mândres�te cu cea 
mai mare concentrat�ie de bărbat�i centenari din lume.

• LOMA LINDA, CALIFORNIA. o comunitate cu cea 
mai ridicată concentrat�ie de adventis�ti de ziua a s�ap-
tea din Statele unite, unde unii locuitori trăiesc cu 
zece ani mai mult s� i sunt mai sănătos� i decât america-
nii obis�nuit�i.
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• PENINSULA NICOYA, COSTA RICA. o regiune din 
america Centrală unde locuitorii au cea mai scăzută 
rată de mortalitate la vârsta mijlocie din lume s� i a 
doua cea mai mare concentrat�ie de bărbat�i centenari.

Pentru a identifica factorii care au contribuit la longe-
vitate î�n aceste locuri, am alcătuit o echipă din cercetători 
medicali, antropologi, dieteticieni, demografi s� i epidemio-
logi de top. i�ncetul cu î�ncetul, am conceput teoriile de lucru 
colaborând cu cercetători locali care studiau centenarii, 
verificând publicat�iile academice s� i intervievând un es�an-
tion reprezentativ de oameni de 90 s�i de 100 de ani î�n fieca-
re zonă albastră.

i�n cursul celor aproape douăzeci de călătorii î�n zonele 
albastre, am descoperit că era deosebit de folositor să stau 
pur s� i simplu cu acei oameni de 100 de ani, să le ascult 
povestea s� i să fiu atent la viat�a lor. i-am urmărit î�n timp 
ce-s� i pregăteau masa s� i am mâncat când s� i ce erau ei obis�-
nuit�i să mănânce. S� tiam că aces�ti oameni făceau anumite 
lucruri – nu câs�tigaseră doar la loteria genetică. Dar ce anu-
me făceau?

un fapt remarcabil este că, indiferent unde am găsit 
populat�ii longevive, am descoperit obiceiuri s� i practici 
asemănătoare. Când i-am cerut echipei noastre de expert�i 
să identifice aceste puncte comune, ei au propus următoa-
rele nouă lect�ii, pe care noi le numim Puterea celor nouă:
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1. Mișcă-te în mod spontan. Cei mai longevivi oameni din 
lume nu trag de fiare, nu aleargă la maratoane s� i nu se 
î�nscriu la sălile de fitness, ci trăiesc î�ntr-un mediu care î�i 
face să se mis�te constant. Cultivă grădina s� i nu au mas�ini 
automate pentru munca din casă s�i din curte. Fiecare drum 
până la muncă, la casa unui prieten sau la biserică î�nseam-
nă o ocazie de a face o plimbare.

2.  Scop. Cei din okinawa î�l numesc ikigai, iar cei din nicoya 
plan de vida; ambele se traduc prin „motivul pentru care 
mă trezesc dimineat�a”. i�n toate zonele albastre, oamenii 
trăiesc s� i pentru altceva î�n afară de muncă. Cercetările au 
arătat că a-t�i cunoas�te scopul î�nseamnă s�apte ani de spe-
rant�ă de viat�ă î�n plus.

3.  Încetinește ritmul. Până s� i oamenii din zonele albastre 
au de-a face cu stresul, ceea ce duce la inflamat�ii cronice, 
asociate cu toate bolile grave care vin odată cu vârsta. Cei 



24 Soluția zonelor albastre

mai longevivi oameni ai planetei au metode pentru a alun-
ga stresul: cei din okinawa î�s� i rezervă câteva momente pe 
zi pentru a-s� i aminti de strămos�ii lor, adventis�tii se roagă, 
cei din icaria trag un pui de somn, iar sarzii ies să se î�ntâl-
nească la un happy hour*.

4.  Regula de 80%. Hara hachi bu – mantra confucianistă ve-
che de 2.500 de ani, rostită î�nainte de masă î�n okinawa – le 
amintes�te oamenilor să se oprească din mâncat când au 
stomacul plin doar î�n proport�ie de 80%. Diferent�a de 20% 
dintre a nu-t�i mai fi foame s� i a te simt�i plin ar putea fi dife-
rent�a dintre a pierde s� i a lua î�n greutate. oamenii din zo-
nele albastre iau o masă frugală după-amiaza târziu sau 
seara devreme, după care nu mai mănâncă deloc până a 
doua zi.

5.  Înclină spre plante. leguminoasele, printre care fasolea 
fava, fasolea pestrit�ă, soia s� i lintea sunt temelia alimenta-
t�iei celor mai mult�i centenari. Carnea – î�n mare parte de 
porc – este consumată î�n medie numai de cinci ori pe lună 
s� i î�n port�ii de 85-100 g, cam de mărimea unui pachet de 
cărt�i de joc.

6.  Vin la 5. oamenii din zonele albastre (până s� i unii adven-
tis�ti) beau alcool moderat s�i regulat. Cei care beau moderat 
trăiesc mai mult decât cei care nu beau deloc. trucul este 
să bei unul-două pahare pe zi cu prietenii s� i/sau la masă. 
S� i nu, nu pot�i să te abt�ii toată săptămâna s� i să bei 14 paha-
re sâmbăta.

7.  Tribul potrivit. Cei mai longevivi oameni ai planetei ori 
aleg, ori s-au născut î�n cercuri sociale care sust�in un com-
portament sănătos. Cei din okinawa formează as�a-numitele 
moai – grupuri de cinci prieteni care î�s� i iau un angajament 

*  o întâlnire cu băuturi și gustări. Sensul exact al expresiei se referă la 
un interval orar de reduceri la băuturi, în unele localuri. (n. trad.)
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pe viat�ă să se sprijine unul pe celălalt. Cercetările arată că 
fumatul, obezitatea, fericirea s�i chiar singurătatea sunt con-
tagioase. Pe de altă parte, legăturile sociale formate î�ntre 
oameni longevivi le influent�ează acestora î�n mod pozitiv 
obiceiurile legate de sănătate.

8.  Comunitatea. Cu except�ia a 5 din cei 263 de centenari pe 
care i-am intervievat, tot�i apart�ineau unei comunităt�i reli-
gioase. Confesiunea nu pare să conteze. Cercetările arată 
că participarea la slujbă de patru ori pe lună va adăuga 
î�ntre 4 s� i 14 ani de sperant�ă de viat�ă.

9.  Cei dragi pe primul loc. Centenarii din zonele albastre î�s� i 
pun familia pe primul loc. ei locuiesc î�mpreună sau aproape 
de părint�ii î�n vârstă s� i de bunici, lucru care duce la o rată 
mai redusă a î�mbolnăvirilor s� i a mortalităt�ii copiilor lor. 
aces�tia au un partener de viat�ă (ceea ce poate adăuga până 
la trei ani de sperant�ă de viat�ă) s� i le dedică copiilor timp s� i 
dragoste, ceea ce face mai probabil ca aces�tia din urmă să 
aibă grijă de ei atunci când vine momentul.

Ceea ce am descoperit î�n fiecare zonă albastră, as�a 
cum sugerează cele nouă lect�ii, este că o viat�ă lungă s� i să-
nătoasă provine din crearea unui mediu î�n jurul tău, al 
familiei tale s� i al comunităt�ii tale, care te face, subtil s� i ne-
î�ncetat, să adopt�i obiceiurile potrivite, exact as�a cum se î�n-
tâmplă î�n cazul populat�iilor din zonele albastre.

OARE AȘ PUTEA SĂ FAC DIN AMERICA O 
ZONĂ ALBASTRĂ?
După ce prima mea carte, Zonele albastre, a ajuns î�n lista de 
bestsellere New York Times, am fost invitat la numeroase 
emisiuni de televiziune – Good Morning America, Oprah, 
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Today, Headline News, Fox and Friends s� i la Cnn cu Sanjay 
Gupta – câteva zeci de talk-show-uri î�n total. Dar chiar s� i 
atunci când zonele albastre erau î�n centrul atent�iei, s� tiam 
că, imediat după mine, va veni un alt expert î�n sănătate 
care va lua loc î�n acelas� i fotoliu pentru interviu s� i care va 
promova altă idee, altă dietă, alt mod de a trăi sănătos.

nu voiam ca ceea ce aflasem î�n zonele albastre să fie 
considerat drept un capriciu trecător. ne folosiserăm de 
s�tiint�ă pentru a scoate la iveală nis�te secrete profunde de 
la oameni din toată lumea care aveau o viat�ă lungă, fericită 
s� i sănătoasă, iar acum vedeam existent�a unui scop mai î�n-
semnat al î�ntregii cercetări făcute, dacă puteam folosi des-
coperirile ca să î�i ajutăm pe americani să devină mai 
sănătos� i. i�mi dădeam seama că tânjeau după acest tip de 
informat�ii. S� tiam că urma să obt�inem ceva mai cuprinzător 
decât un simplu plan de dietă. obiceiurile alimentare erau 
esent�iale, dar ele nu reprezentau î�ntregul tablou. toate studi-
ile arătau că dietele nu funct�ionează, dar că stilul de viat�ă 
al zonelor albastre, da. Să urmezi metoda zonelor albastre, 
î�nseamnă să faci schimbări î�n stilul de viat�ă s� i î�n mediu, nu 
doar î�n meniul zilnic. oare ce s-ar î�ntâmpla dacă aceste 
idei s-ar răspândi pe o arie s� i mai mare? am î�nceput să mă 
î�ntreb dacă o comunitate poate decide să devină o zonă 
albastră – dacă se poate redresa s� i deveni mai sănătoasă 
urmând obiceiuri precum cele din zonele albastre, locuri 
unde deprinderile cu privire la stilul de viat�ă evoluaseră î�n 
timp. reus�ise vreodată cineva să creeze cu succes o nouă 
zonă albastră?

am î�nceput să analizez literatura medicală î�n căutare 
de exemple, s� i am găsit exact unul: un experiment î�ndrăz-
net� î�ntr-o regiune necunoscută din nordul europei, care 
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produsese rezultate miraculoase î�n anii ʼ70. Pe atunci, re-
giunea nordică Carelia din Finlanda era căminul celei mai 
nesănătoase populat�ii din lume, conform unor măsurători. 
i�nsă un grup inovativ de savant�i tineri s� i de expert�i î�n sănă-
tate publică, condus�i de un băiat uimitor pe nume Pekka 
Puska, a dezvoltat o strategie de bază s� i a făcut schimbări 
de mare anvergură î�n obiceiurile alimentare ‒ s� i î�n sănăta-
tea s� i starea de bine – ale celor din Carelia de nord. aceste 
schimbări au redus bolile cardiace cu 80% s� i cancerul cu 
60% printre cei 170.000 de oameni activi î�n câmpul 
muncii de acolo. După ce am citit despre proiect s� i am 
corespondat o vreme cu Puska, m-am dus să văd cu ochii 
mei. trebuia să aflu cum reus�ise această echipă de oameni 
hotărât�i să schimbe starea de sănătate a unei î�ntregi 
comunităt�i.

oare se putea face acelas� i lucru s� i aici, î�n Statele unite? 
ne aflam î�n toiul unei crize de sănătate. Dacă se păstrează 
tendint�a actuală, până î�n 2030 trei sferturi dintre noi vom 
fi supraponderali sau obezi s� i jumătate vom suferi de 
diabet. americanul obis�nuit deja căra după el cu o cincime 
mai multă grăsime corporală (echivalentul a aproape 11 kg 
de grăsime) decât î�n 1970. Dar nu trebuia să fie as�a. Cer-
cetările noastre au sugerat că, dacă americanii ar putea 
urma exemplele oamenilor din zonele albastre, ar putea 
pierde î�n medie 9 kg. ar suferi cam la jumătate din rata 
bolilor cardiace s� i la o cincime din rata de diabet s� i anumi-
te tipuri de cancer. S-ar bucura, î�n medie, de opt ani buni î�n 
plus fat�ă de acum. Dar cum puteam face ca toate acestea să 
devină realitate?
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O NOUĂ CALE SPRE SĂNĂTATE
Dacă vrem să î�mbunătăt�im sănătatea s� i stilul de viat�ă al 
americanilor, poate că am abordat gres� it problema, mi-am 
spus. Poate că trebuie să ne lărgim sfera, de la alimentat�ia 
s� i regimul de exercit�ii fizice individuale până la î�ntreaga 
comunitate s� i la ce oferă aceasta pentru a ajuta oamenii să 
facă schimbări. Poate că trebuie să reformăm oras�e î�ntregi, 
dacă vrem să adăugăm ani de viat�ă sănătoasă oamenilor 
care trăiesc î�n ele. am î�nceput să mă entuziasmez î�n legă-
tură cu ideea de a î�mpleti principiile zonelor albastre cu 
structura unei comunităt�i – de la mâncarea luată la micul 
dejun la prânzul servit î�n cantinele s�colare, de la regimul 
de exercit�ii al unei persoane la benzi pentru biciclis�ti pe 
străzile din centrul oras�ului –, astfel î�ncât locuitorii de toate 
vârstele să fie constant î�ncurajat�i să facă alegeri sănătoase, 
chiar s� i fără să se gândească la asta. la urma urmei, ceva 
asemănător s-a făcut î�n Finlanda de nord. De ce să nu pu-
tem s� i noi?

Când am î�nceput să caut î�n Statele unite comunităt�i 
care deja gândeau î�n felul acesta, mi-am dat seama că ora-
s�ele americane acoperă o gamă vastă î�n privint�a gradului 
de „albastru” î�n care sunt. unele, precum San luis obispo 
din California s� i Charlottesville din Virginia, au evaluări ex-
celente din punct de vedere al stilului zonelor albastre, 
căci mai put�in de 15% dintre rezident�i sunt obezi. altele 
seamănă mai mult cu binghamton, new York, sau cu Hun-
tington, West Virginia, unde aproape 38% dintre locuitori 
sunt supraponderali. Să fie, oare, din cauză că oamenii din 
San luis obispo s� i Charlottesville au gene mai bune decât 
cei din binghamton s� i Huntingtom, sau din cauză că au o 
dorint�ă mai mare să-s� i vadă familia sănătoasă? nu. e din 
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cauza culturii acestor comunităt�i, sust�inute de lideri con-
s� tiincios�i, dedicat�i creării unui mediu sănătos pentru ce-
tăt�enii lor. e mai us�or pentru oamenii din aceste oras�e să 
rămână sănătos� i, fiindcă ei trăiesc î�ntr-un loc care î�i sust�i-
ne, î�n loc să î�i submineze constant. 

Mi-am î�nceput cercetarea consultând expert�i î�n sănă-
tate publică î�n statul meu de res�edint�ă, la universitatea din 
Minnesota. aces�tia mi-au spus că ar trebui să analizez ri-
guros fiecare campanie pe care am organizat-o, ca să putem 
evalua cât de bine funct�iona, s� i m-au avertizat să fiu foarte 
atent î�n legătură cu ce recomandam, fiindcă urma să fie 
afectată viat�a oamenilor. S� i nu avea să fie ieftin, am desco-
perit noi. o init�iativă precum cea pe care ne-o î�nchipuiam 
noi, la scara unei comunităt�i – chiar s� i una cu o bază solidă 
î�n grupurile comunitare ‒ putea costa pe put�in un milion 
de dolari. De unde să obt�inem aces�ti bani? am aflat că in-
stitutul nat�ional de Sănătate a finant�at campanii similare 
de „sănătate a inimii” î�n timpul anilor ʼ80, dar niciuna nu 
demonstrase cu succes că bugetele lor de milioane de do-
lari ar duce la î�mbunătăt�iri majore î�n privint�a sănătăt�ii. 
Cum aveam eu să obt�in bani pentru Proiectul zonelor al-
bastre, dacă cei mai buni expert�i ai t�ării dăduseră gres�?

Se pare că directorii de la aarP* s-au gândit s�i ei să or-
ganizeze o init�iativă de sănătate la scara unei comunităt�i. 
Când le-am spus despre strategia mea de a mă concentra 
pe mediu, iar nu pe schimbările individuale de comporta-
ment, ca modalitate de a determina oamenii să mănânce 
mai bine s� i să trăiască mai mult, mi s-au alăturat. i�n 2009, 
cu ajutorul S� colii de Sănătate Publică a universităt�ii din 

* american association of retired Persons – asociația americană a pen-
sionarilor. (n. red.)



30 Soluția zonelor albastre

Minnesota, aarP mi-a oferit fonduri pentru un proiect-pilot. 
De atunci, am pus î�n aplicare Proiectul zonelor albastre î�n 
20 de comunităt�i diferite, care au î�nvăt�at pas cu pas cum să 
se folosească de î�nt�elepciunea indigenă a centenarilor lu-
mii pentru a se bucura de sănătate s� i longevitate. Ca re-
zultat al eforturilor noastre, peste cinci milioane de oameni 
trăiesc astăzi î�n comunităt�i care sust�in comportamente mai 
bune î�n privint�a sănătăt�ii. Majoritatea dintre aces�tia au fă-
cut schimbări care le-au î�mbunătăt�it viat�a, fără să trebu-
iască să se gândească la asta. i�n unele oras�e, am văzut o 
reducere a obezităt�ii de peste 10%, î�mpreună cu o reduce-
re a fumatului de 30%.

CUM SĂ MÂNCĂM ÎN STILUL ZONELOR 
aLBaStre
S-ar putea să cites�ti aceste rânduri s� i să-t�i spui: Toate po-
veștile astea despre zonele albastre sunt frumoase, dar eu 
nu trăiesc pe o insulă din Mediterană, iar tu nu ai ajuns încă 
în orașul meu. Sau ai putea să spui: Eu trăiesc într-un oraș 
în care abundă restaurantele fast-food, sunt ocupat cu fami-
lia și munca și încerc să mă încadrez într-un buget. Legume-
le de la aprozar nu sunt foarte proaspete de cele mai multe 
ori, dar tot au un preț piperat. Magazinele cu alimente bune 
și sănătoase sunt puține și departe. E mult mai ușor și mai 
ieftin să mă opresc la restaurantul cu burgeri sau pizza. 
Sau: Trăiesc într-un oraș construit pentru mașini. Mă duc cu 
mașina la muncă, la cumpărături și la biserică; fiecare se 
află în altă parte a orașului. Traficul este stresant și uneori 
periculos. Prietenii mei sunt și ei ocupați și locuiesc departe 
de mine. Nu am timp să ajung acasă la cină. Cum aș putea să 
mănânc și să trăiesc precum oamenii din zonele albastre? 
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Nu e realist. În niciun caz nu pot face schimbările pe care 
le-a făcut Bob Fagen ca să devină mai sănătos.

i�nt�eleg. Sunt î�ncă foarte mult�i americani î�n toată t�ara 
care merită să se bucure de aceleas� i beneficii precum co-
munităt�ile din Proiectul zonelor albastre. i�n multe părt�i 
ale t�ării, americanii î�ncă se î�neacă î�ntr-o mare de calorii 
ieftine din care e imposibil să scape. nu putem merge prin 
aeroport, nu putem plăti la benzinărie sau cumpăra medi-
camente pentru tuse fără să nu dăm peste un potop de gus-
tări sărate, batoane de ciocolată s� i băuturi carbogazoase. 
Gustările bogate î�n zahăr sunt chiar deghizate ca fiind „ba-
toane sănătoase”. Patronii de restaurant s� i-au dat seama că 
pot obt�ine un profit mai mare cu port�ii mai mari. adesea 
mâncăm î�n exces când ies� im la micul dejun, prânz sau cină. 
Cu ajutorul celor mai sclipitoare mint�i de pe Madison avenue, 
industria alimentară cheltuies�te 11 miliarde de dolari pe 
an pentru a ne ademeni să î�i cumpărăm produsele – î�n 
mare parte alimente procesate î�ndulcite, sărate, cu po-
tent�iatori de aromă, precum pizza, produse de patiserie, 
chipsuri s� i băuturi carbogazoase. i�n medie, un american 
consumă î�n prezent 46 de felii de pizza, 90 de kg de carne 
s� i 275 de litri de lapte s� i alte produse lactate s� i bea 215 litri 
de băuturi carbogazoase pe an. Consumăm 8.000 de linguri-
t�e de zahăr s�i 35 de kg de grăsime anual. Mâncăm 2 miliarde 
de kg de cartofi prăjit�i s�i 1 miliard de kg de chipsuri pe an.

asta î�nseamnă că suntem oameni răi? Că ne lipses�te 
disciplina străbunilor nos�tri? Că ne pasă mai put�in de să-
nătatea noastră s� i a copiilor decât le păsa bunicilor nos�tri? 
bineî�nt�eles că nu. atunci ce s-a î�ntâmplat î�n ultima jumăta-
te de secol? am trecut de la lipsă s� i circumstant�e dificile, la 



32 Soluția zonelor albastre

abundent�ă s� i bunăstare. Cum am putea profita de această 
abundent�ă fără s-o lăsăm să ne distrugă sănătatea?

răspunsul obis�nuit a avut mereu de-a face cu responsa-
bilitatea individuală: treci la regim s�i la un program de exer-
cit�ii! Problema acestui plan este că cere disciplină pe termen 
lung s� i rutină – ambele fiind î�mpotriva naturii umane s� i a 
tiparului nostru evolutiv. Psihicul uman tânjes�te după nou 
s� i inedit; ne plictisim. Chiar dacă o strategie funct�ionează o 
vreme, nevoia de a î�ncerca ceva nou preia î�n cele din urmă 
controlul. Majoritatea oamenilor se t�in de o dietă mai put�in 
de s�apte luni s� i adesea doar câteva săptămâni. Din 100 de 
oameni care î�ncep azi o dietă, mai put�in de cinci vor res-
pecta planul de î�ntret�inere al dietei respective s� i peste doi 
ani. Ca strategie pentru pierderea î�n greutate, dietele sunt 
î�n mare parte inutile ‒ cu atât mai put�in pentru a evita ata-
curile de cord sau a trăi mai mult. Disciplina este aseme-
nea unui mus�chi: la un moment dat oboses� te s� i până la 
urmă cedăm s� i mâncăm punga cu chipsuri.

Soluția zonelor albastre oferă o alternativă – idei s�i prac-
tici alimentare, plus modalităt�i de a-t�i schimba mediul, 
care cresc probabilitatea să te bucuri de o viat�ă mai lungă 
s� i mai sănătoasă. am adaptat lect�iile din zonele albastre 
init�iale, am dirijat schimbări ale stilului de viat�ă î�n comu-
nităt�i reale s� i am transpus alimentele î�n ret�ete us�oare, rea-
lizabile, concepute pentru fiecare gust s� i familie – inclusiv 
pentru copii – s� i pentru fiecare fan î�nrăit al cărnii cu car-
tofi. Vrem să-t�i placă ce mănânci, felul î�n care î�t�i petreci 
ziua s�i oamenii din jurul tău. Vrem să simt�i că viat�a ta devine 
din ce î�n ce mai bună, fie că î�ncepi prin adoptarea solut�iei 
zonelor albastre la scară mică, acasă, fie că te inspiră să te 
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implici î�n transformarea î�ntregului cartier, a familiei extin-
se, a oras�ului sau metropolei.

UITĂ SĂ MOARĂ
Pot�i să-i î�ntrebi pe centenari ce au făcut ca să ajungă la 100 
de ani, as�a cum am făcut s� i eu de multe ori, dar put�ini din-
tre ei s�tiu. unii spun că a fost vinul pe care l-au băut sau 
aerul curat pe care l-au respirat; alt�ii spun că au fost plim-
bările zilnice pe care le-au făcut sau chiar t�igările zilnice de 
care s-au bucurat. odată am î�ntrebat o bătrână de 101 ani 
din icaria, Grecia, de ce crede ea că oamenii de acolo tră-
iesc as�a de mult. „Pur s� i simplu uităm să murim”, a zis ea 
ridicând din umeri. avea mai multă dreptate decât credea. 
niciunul dintre cei 253 de centenari sprinteni pe care i-am 
î�ntâlnit nu a t�inut regim, nu a mers la sală s� i nici nu a luat 
suplimente. ei nu au căutat longevitatea – ea s-a î�ntâmplat 
pur s� i simplu.

as�a cum a sugerat un studiu î�n plină desfăs�urare, s� i noi 
putem face schimbări pe termen lung î�n mediul nostru 
personal, care ne vor determina să ne mis�căm mai mult, să 
socializăm mai mult, să poftim la mai put�in s� i să mâncăm 
mai bine. Cu alte cuvinte, putem lua chiar acum decizii ce 
vor duce spre un viitor mai sănătos s� i mai fericit.

această carte te va ajuta să te asiguri că ai parte de vi-
talitate. i�n partea î�ntâi, vei călători î�mpreună cu mine, vei 
lua masa cu oameni remarcabili din toate cele cinci zone 
albastre s�i vei afla ce am descoperit din cercetările ulterioa-
re despre alimentele pe care le mănâncă aces�tia s� i despre 
rolul alimentat�iei î�n viat�a lor. i�n partea a doua, vei citi des-
pre câteva dintre transformările recente ale unor oras�e î�n 
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zone albastre s� i vei afla cum î�s� i găses�te fiecare comunitate 
propria cale spre sănătate s�i longevitate, călcând pe urmele 
centenarilor lumii. Sper că asta te va ajuta să vezi că schim-
barea e posibilă, indiferent unde locuies�ti sau cum mâncat�i 
tu s� i familia ta î�n prezent, s� i poate că te va inspira să te 
implici î�n transformarea propriei comunităt�i.

i�n partea a treia, vei găsi o mult�ime de informat�ii s� i 
instruct�iuni pas cu pas pentru a-t�i crea propria zonă albas-
tră, iar î�n partea a patra vei găsi 77 de ret�ete. unele provin 
de la prietenii mei centenari din zonele albastre ale lumii 
s� i au fost adaptate pentru bucătăria americană. altele pro-
vin din bucătăria mea, de la prietenii mei de acasă, din 
oras�ele transformate s� i de la unii dintre maes�trii bucătari 
ai t�ării, dintre care mult�i deja î�nt�eleg valoarea gătitului s� i a 
alimentat�iei î�n stilul celor din zonele albastre.

Scopul meu suprem î�n scrierea acestei cărt�i – î�n afară 
de a-t�i face cunos�tint�ă cu cele mai bune mâncăruri din zo-
nele albastre, cu modalităt�ile excelente de a le prepara s� i 
cu practicile remarcabile de a te bucura de ele alături de 
familie s� i prieteni – este să ai s� i tu parte de un moment ca 
cel pe care l-a avut bob Fagen: să descoperi că, fără a s�ti exact 
cum sau când s-a î�ntâmplat, es�ti mai sănătos s� i mai fericit 
decât ai crezut vreodată că e posibil.



Partea ÎntÂi
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