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BLUE ZONES
INSPIRATIONS

Rozmowa z prof. Michelem Poulainem, jednym z trzech
zatozycieli Blue Zones, belgijskim astrofizykiem,
demografem, ekspertem w dziedzinie dtugowiecznosci.

ROZMAWIALA: DR AGNIESZKA PLUTO-PRADZYNSKA

A Prof. Michel Poulain
(fot. tricia.pl)
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3> Dzieri dobry, Panie Profesorze. Ciesze
sie, Ze przyjqt Pan moje zaproszenie
i zgodzit sie udzieli¢ wywiadu i wzig¢
udziat w konferencji , Lifestyle
Medicine for Longevity. Blue Zones
inspirations”, Dziekuje, Ze zechciat
Pan zaprezentowac¢ nam obszary Blue
Zones z punktu widzenia zaréwno
demografa, jak i wrazliwego cztowieka,
przyblizajgc nam codzienne zycie
ich mieszkancéw. Pariski wyktad byt
dla nas duzym przezyciem.

Bardzo dziekuje za zaproszenie, Agniesz-
ko. Pomyst konferencji w Poznaniu spo-
dobat mi sie od razu, gdy wspomniatas

o tym w pazdzierniku 2022 roku. Znam
dobrze Polske, przemierzatem Wasz kraj
wielokrotnie, jezdzac z Belgii samocho-
dem na Uniwersytet w Tallinie w Estonii.
Jednak pierwszy raz mam okazje by¢ tu-
taj, a to naprawde piekne miasto i Swietny
kampus. Mam nadzieje wrécic tu za rok.

3> Dziekuje, to wspaniata zapowiedz
kolejnej edycji naszej konferencji.
Prosze opowiedziec o sobie, wiemy, ze
jest Pan emerytowanym profesorem
prestizowego Uniwersytetu Louvain
w Belgii i nadal czynnie pracuje jako
Senior Researcher dla Tallinn Uni-
versity w Estonii. Skqd wziety sie
Pana zainteresowania demografig?

Z wyksztatcenia jestem astrofizykiem,
dyplom magistra uzyskatem na University
of Liege, a tytut doktora demografii

na Université catholique de Louvain
(UCL). Jako demograf specjalizuje sie

w badaniach nad dtugowiecznoscia.

W moim zawodowym zyciu dominuje
demografia, przez wiele lat bytem
prezesem towarzystw — Société Belge de
Démographie (1984-1990), a nastepnie
Association Internationale des Démo-
graphes de Langue Frangaise (AIDELF)
(1988-2000). W roku 1992 zaangazo-
watem sie w badania stulatkdw i jestem
aktywnym cztonkiem International
Database on Longevity (IDL) i Interna-
tional Centenarian Consortium (ICC).

3> Wspaniaty dorobek, Panie Profesorze,
inadal bardzo aktywne zycie - trudno
byto znalez¢ wolny termin w Pana
kalendarzu, tym bardziej cieszy nas
Pana obecnos¢ w Poznaniu. Prosze
przyblizy¢ czytelnikom ,Faktow UMP”,
czym sq longevity Blue Zones, czyli tzw.
Niebieskie Strefy dtugowiecznosci.

Strefy dtugowiecznosci Blue Zones (BZ)
to ograniczony obszar, w ktérym udo-
wodniono, ze populacja zyje znacznie
dtuzej niz populacje w innych czesciach
tego samego kraju. Zasadniczo jest to
koncepcja demograficzna, ktéra mozna
opisa¢ w kilku krokach. Pierwszym
krokiem do identyfikacji BZ jest walidacja
wieku najstarszych oséb na podstawie
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dokumentéw administracyjnych i indywidu-
alnych wywiadéw — w celu potwierdzenia
czasu réznych wydarzen w zyciu tych naj-
starszych oséb. Drugim krokiem jest ocena
poziomu dtugowiecznosci populacji. Dlatego
nalezy wzig¢ pod uwage kilka wskaznikéw
dtugowiecznodci, takich jak oczekiwana
dtugos¢ zycia, wskaznik stulatkéw i wskaznik
ekstremalnej dtugowiecznosci. Czgstos¢ wy-
stepowania stulatkéw jest nieodpowiednia
do poréwnywania poziomu dtugowiecznosci
dwdch populacji ze wzgledu na istotne
odchylenia demograficzne. Dokumenty
administracyjne dostepne do przetwa-
rzania w celu walidacji indywidualnej
dtugowiecznosci i dane statystyczne do
walidacji dlugowiecznosci populacji sa
specyficzne dla danego kraju. W zwiazku

z tym poréwnanie BZ z resztg kraju bedzie
wykonalne, podczas gdy poréwnania mie-
dzynarodowe sg bardziej problematyczne.

3 Jakiej metody uzywajq demografowie?

Wykorzystujemy metody agregacji
przestrzennej do wyznaczenia BZ, by zmak-
symalizowac réznice w dtugowiecznosci
miedzy BZ a reszta kraju. BZ powinna by¢
obszarem ciggtym, gdzie populacja naj-
prawdopodobniej dzieli ten sam styl Zycia

i srodowisko. Wtedy BZ stanowi najlepsze
miejsce do poszukiwania potencjalnych
determinantéw dtugowiecznosci. W zwiagzku
z tym podstawowe elementy identyfikacji
tych stref s zwigzane tylko z demografig

i geografig, podczas gdy czynniki genetyczne,
biomedyczne, zywieniowe, spoteczno-
-ekonomiczne i psychologiczne pojawiaja

sie ex post jako potencjalne determinanty
wyjasniajace wyjatkowa dtugowiecznos¢
obserwowang we wczesniej okreslonej BZ.

3> Askqd sie wzieta nazwa Blue Zones
dla okreslenia tych miejsc?

Jak wspomniatem, Blue Zones to pierwotnie
koncepcja demograficzna. Zostata wpro-
wadzona podczas walidacji wyjatkowej,
indywidualnej dtugowiecznosci na Sardynii
w marcu 2000 roku, gdy wzigtem do reki nie-
bieski marker i otoczytem na mapie Sardynii
obszar o wysokiej czestosci wystepowania
stulatkéw. Stad, od jego koloru, wziefa sie na-
zwa Niebieskie Strefy i pojawita sie tuz po po-
twierdzeniu duzej liczby stulatkéw na Sardynii
zidentyfikowanych przez tamtejszego lekarza
medycyny dr. Gianniego Pesa. A nazwa

Blue Zones przyszta mi do gtowy w chwili,
gdy zastanawiatem sie nad r6znicg miedzy
dtugowiecznoscig indywidualng a dtugo-
wiecznoscia populacji. Prosze zauwazy¢, ze na
catym $wiecie istnieja stulatkowie, ale tylko

w kilku obszarach na ziemi odnotowujemy
wyjatkowa dtugowiecznos¢ catej populagji.

Co wiecej, biorac pod uwage rézne BZ,
niektére determinanty dtugowiecznosci,
zidentyfikowane dla jednego BZ, moga mie¢
tez zastosowanie do populacji innych BZ.

W zwiazku z tym rozwéj badan nad kilkoma
populacjami BZ i poréwnywanie ich cech

i zachowan mieszkancéw jest potencjalnym
krokiem naprzéd w poszukiwaniu determi-
nantéw dtugowiecznosci. Te poszukiwania
wspolnych determinantéw dtugowiecznosci
w réznych BZ caty czas trwaja. Badania



ilosciowe i jakosciowe sg obecnie opracowy-
wane w sposob poréwnawczy dla Sardynii

i Ikarii, obejmujac aspekty biomedyczne

i behawioralne. Rozwazane jest kompleksowe
podejscie, faworyzujace analize indywidual-
nego zycia, a takze antropologiczny punkt
widzenia w celu zrozumienia, w jaki sposéb
rézne zmiany doswiadczane przez lokalna
spotecznos¢, jak ptodnos¢, epidemiologia,
edukacja, komunikacja, odzywianie i in.,
mogty ze sobg wspoétdziatac tak, aby
skutkowac ta wyjatkowa dtugowiecznoscig,
oprdcz genetycznego i epigenetycznego tla.

3 Skoro juz wiemy, ze tajemnicza nazwa
wzieta sie od koloru niebieskiego markera,
czy moze Pan nam przyblizy¢ poczqtki?
Wiem, ze prof. Makoto Suzuki, MD, na Oki-
nawie rozpoczqgt zbieranie danych o prawie
1000 swoich dfugowiecznych pacjentach,
otrzymujqc juz w 1976 roku na Living Cen-
tenarian Study wspiercie japoriskiego Mini-
sterstwa Zdrowia, Pracy i Opieki Spotecznej.

W tym samym okresie, czyli w latach 70. XX
wieku, ukazat sie artykut w ,National Geo-
graphic” identyfikujacy mozliwe punkty dtu-
gowiecznosci w Vilcabambie (Ekwador), Ab-
chazji i Gruzji (Kaukaz) oraz u Hunzéw (Paki-
stan). Niemniej jednak, po doktadnym zwery-
fikowaniu domniemanego wieku najstarszych

0s6b w tych obszarach, punkty zostaty
odrzucone. Walidacja wieku najstarszych oséb
jest kluczowa, poniewaz wyolbrzymianie
wieku jest bardzo powszechne w niepis-
miennych populacjach, a zwtaszcza wsréd
mezczyzn. Sam potwierdzitem wiek kilku
superstulatkéw, w tym Antonia Toddego (zyt
112 lat), Joana Riudavetsa-Molla (zyt 114 lat)

i Emmy Moreno (zyta 116 lat), z ktérych kazdy
posiada rekord dtugowiecznosci Guinnessa.
Uniewaznitem tez wiek wielu innych oséb,

w tym stynnych superstulatkéw z Kaukazu.

Y Jak wyglgda taka walidacja?

W latach 90. opracowano miedzynarodowa
baze danych na temat dtugowiecznosci, kt6-
rej pierwszym celem jest potwierdzenie wy-
jatkowego wieku najstarszych oséb na ziemi
za pomoca dokumentéw potwierdzajacych.
Z tego powodu dr Gianni Pes uczestniczyt

w pazdzierniku 1999 roku w Montpellier

w corocznym spotkaniu naukowcéw
odpowiedzialnych za te baze danych.

Dr Pes zaprezentowat wyjatkowa dtugowiecz-
nos¢ na Sardynii. Poniewaz wiekszos¢ zebra-
nych demograféw byfa podejrzliwa, zostatem
poproszony o potwierdzenie prawdziwosci
wieku stulatkéw na Sardynii. Po zweryfikowa-
niu wieku 40 stulatkdw na tej wyspie w 2000
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roku z pomoca Gianniego Pesa bytem prze-
konany, ze najbardziej atrakcyjnym wynikiem
nie byto to, Ze ci stulatkowie byli prawdziwy-
mi stulatkami, ale odkrycie potwierdzonego
skupiska dtugowiecznosci w gorzystej czesci
Sardynii. Wtedy to wziatem do reki niebieski
dtugopis. Jednak i Gianni Pes, i ja potrzebowa-
lismy wiele czasu, by przekona¢ demograféw
o naszym odkryciu, a pierwszy artykut nauko-
wy przedstawiajacy BZ zostat opublikowany
dopiero w listopadzie 2004 roku w ,Experi-
mental Gerontology”. W miedzyczasie odwie-
dzitem Okinawe w 2001 roku i Gruzje (Kaukaz)
w 2002 roku w celu odkrycia nowych BZ.

3> Pan podczas badari z dr. Pesem ustanowit
nazwe BZ, kiedy nabrata ona rozgtosu?

W tym samym czasie Dan Buettner, dzien-
nikarz, zaczat interesowac sie miejscami

23

dtugowiecznosci niezaleznie od nas i trafit na
nasz artykut. W 2004 roku udat sie na opisane
przez nas wyspy — Okinawe i Sardynie — do-
brze znane z wyjatkowej dtugowiecznosci
swych mieszkancow. Napisat wéwczas artykut
opublikowany przez ,National Geographic”
pod koniec 2005 roku na temat tych dwéch
miejsc dtugowiecznosci i uwzglednit

w nim amerykanska spotecznos¢ Kosciota
Adwentystéw Dnia Siédmego z Loma Linda.
Ich dtugowiecznos¢ wynika ze stylu zycia
opartego na $cistych zasadach zdrowotnych.
Niemniej jednak Loma Linda nie moze by¢
uwazana za BZ sensu stricto, ale raczej

za Blue Population, cho¢ spotecznos¢ ta

Zyje na ograniczonym obszarze, a wszyscy
ludzie tam mieszkajacy wykazuja oznaki
wyjatkowej dtugowiecznosci, ktére moga
by¢ zwigzane z ich wspélnym srodowiskiem.
Wéwczas D. Buettner skontaktowat sie ze mna
i wspomniat o terminie Blue Zones w swoim
przetomowym artykule opublikowanym
przez ,National Geographic”, a p6zniej,

w 2006 roku, otworzyt strone internetowa,
uzywajac tej nazwy (www.bluezones.com),

i zaczat popularyzowac obszary dtugowiecz-
nosci i wiedze zwigzang z tym zagadnieniem.

3 A kiedy wyodrebniono kolejne strefy?

Podazajac za praca zainicjowang przez
Luisa Rosero-Bixby’ego w Kostaryce,
zidentyfikowatem pétwysep Nicoya jako
potencjalny BZ i wraz ze wsparciem Gian-
niego Pesa potwierdzilismy status BZ dla
klastra pieciu gmin p6twyspu Nicoya.

Nastepnie zebratem greckie dane, majac

na uwadze znalezienie nowej BZ w Gregji -
wybratem Ikarie na Morzu Egejskim jako
potencjalng BZ do zbadania. Wraz z Danem
Buettnerem, Giannim Pesem i zespotem
sponsorowanym przez ,National Geographic”
przeprowadzilismy ekspedycje na wyspie

i przypisalismy jej status BZ po zatwierdzeniu
dokumentéw i danych statystycznych po-
twierdzajacych wyjatkowa dtugowiecznosé.

3 Gdy sledzi sie artykuty i dostepne nagrania,
a takze Pana prezentacje i zdjecia, to tym,
naco zwraca sie uwage, jest prostota zycia
tych ludzi, rados¢ na twarzy i czesto bardzo
skromne warunki zycia. Czego wiec moze-
my nauczy¢ sie od dzisiejszych stulatkéw?

Wyniesienie poprawnych lekgji z BZ wciagz
wymaga wielu badan, by odkry¢ sekrety
dtugowiecznosci. Poza specyfika tego zadania
istnieje paradoks warty zbadania. W niekt6-
rych populacjach, takich jak na pétwyspie
Nicoya w Kostaryce, na wyspach Ikaria

i Okinawa oraz w gérach Sardynii, wyjatkowa
dtugowiecznos¢ jest znacznie bardziej
niezwykfa niz w wiekszosci rozwinietych spo-
teczenstw z najnowoczesniejszymi systemami
opieki zdrowotnej. Dlaczego w rozwinietych
gospodarczo i technologicznie populacjach
wystepuje wsroéd oséb w wieku od 60 do

80 lat tak wiele zgon6w, ktérym mozna by
zapobiec przy wsparciu wydajnego systemu



opieki zdrowotnej? W Blue Zones, ktére nie sa
tak wysoko rozwiniete, kobiety i mezczyzni
czesto dozywaja dziewiecdziesiatki. Czy
whnioski wyciagniete z badania czynnikéw
determinujacych dtugowiecznos¢ w BZ

moga pomdc odpowiedzie¢ na to pytanie?
Appel (2008) wyrazit poglad, ze BZ, obecnie
ograniczone do kilku populacji na catym
Swiecie, moga stac sie powszechne.

3> Pozostaje jednak pytanie: w jaki sposéb
wyciggniete wnioski mogq zostac wykorzy-
stane do poprawy zdrowego starzenia sie
w spoteczeristwach postindustrialnych?

Przytocze tu dwa przyktady zainicjowane

w Europie. W Holandii wdrozono projekt
Healthy Aging Network Northern Netherlands
(HANNN), ktéry ma na celu wspieranie
populacji w starzeniu sie w dobrym zdrowiu
poprzez przestrzeganie zasad Blue Zones
(www.hannn.eu). Ambicjg projektu HANNN
jest stworzenie korzystnych warunkéw dla
dtugowiecznosci we wiasnym spoteczen-
stwie, na podstawie obserwacji z czterech

BZ. Zgodnie z jego zatozeniem na zdrowa
dtugowiecznos¢ pracuje sie przez cate zycie,
a nie dopiero w wieku 65 lat. Projekt ten jest
wspierany przez naukowcéw z Uniwersytetu
w Groningen, ktdrzy opracowali szczegétowe
podejscie do wdrozenia zalecen w ,Blue

Zone stworzonej przez cztowieka” w celu
stymulowania rozwoju jakosci zycia podobnej
do tej obserwowanej w ustano-

wionych BZ.

Natomiast w Belgii ostatnio realizowane sa
dwie inicjatywy Senior Co-housing Com-
munities, a idea stojaca za ich rozwojem
odnosi sie do ,Siedmiu zasad Blue Zones”".
Na tej idei oparto projekt ,Blue Zone
Flanders” (www.bluezonesflanders.com)
oraz ,Jardin des Paraboles” z motywem
przewodnim ,Living Blue Zone” (www.
jardindesparaboles.be). Jeden z wioda-
cych innowatoréw w dziedzinie opieki
mieszkaniowej we Flandrii — Triamant —
tworzy dzielnice mieszkaniowe, ktére
zgodnie z jego sloganem ,dodaja zycia
do lat, a nie tylko lat do zycia”. Dziatajg
juz cztery takie dzielnice i dwie kolejne sa
w budowie. Promuja autonomie miesz-
kancow, wspomagaja witalnos¢, oferuja
zintegrowang opieke w razie potrzeby,

a przede wszystkim wspieraja tworzenie
wiezi spotecznych miedzy ludzmi.

3> Ajak brzmi tych siedem zasad?

Wymienitem i opisatem je wszystkie na

mojej naukowej stronie internetowej
www.longevitybluezone.com. Powstaty one
dzigki analizie dogtebnych badan dotycza-
cych stylu zycia i zachowania wielu stulatkdw
w BZ. Zasady te w potaczeniu z badanymi
ciagle czynnikami genetycznymi moga
odpowiadac za wyjatkowa dtu-

gowiecznos¢

tych populacji. Reguty te mozna przenies¢
do innych spoteczenstw w celu promowania
lepszego zdrowia i dtuzszego zycia.

33 Pierwsza zasada to?

Pierwsza zasada brzmi ,Poruszaj sie
naturalnie”, gdyz najstarsi mieszkarcy

BZ sa w ciagtym ruchu, wykonujac swoje
codzienne czynnosci. Faktyczne przejscie
na emeryture nastepuje czesto po 80. roku
Zycia, a ograniczenie aktywnosci fizycznej
powoli spada wraz ze stopniowym spad-
kiem wydolnosci fizycznej. Nadal jednak

s aktywni — uprawiajg ogrody warzywne,
pracuja w gajach oliwnych, winnicach lub
przy hodowli zwierzat. Jest to czescia ich
codziennego zycia. Codzienne odlegtosci
pokonywane przez osoby starsze w BZ sg
zdumiewajace, zwtaszcza po uwzglednieniu
roéznic wysokosci wynikajacych ze stromego
uksztattowania terenu wiosek. Obecnie kluby
fitness umozliwiaja aktywne poruszanie sie
i aktywnosc fizyczna, jednak kluczowym
przestaniem jest ,Poruszaj sie naturalnie,
bez nadmiaru, ale z wytrzymatoscia”.

Druga zasada jest ,Jedz madrze”. Jedzenie
jest istotna potrzeba organizmu, a ilo$¢
potrzebnego pozywienia zalezy w duzej
mierze od energii wydatkowanej podczas
aktywnosci fizycznej. Jednak, jak
dowiedzielismy sie od lu-
dzi zyjacych w BZ,




zaleca sie zaprzestanie jedzenia, gdy zotadek
jest petny w 80%. Zbyt obfite jedzenie nie
sprzyja zdrowiu i dlugowiecznosci. Nawet
jesli stot przygotowany w rodzinach starszych
jest atrakcyjny i urozmaicony, nikt z nich nie
popetnia grzechu obzarstwa. Istotng kwestig
jest tez jakos¢ owocéw i warzyw w BZ — sa
produkowane w gospodarstwach domowych
lub pochodza od matych lokalnych produ-
centow. Sa spozywane sezonowo, a positki
zazwyczaj przygotowywane w domach na
$wiezo, co sktada sie na zdrowg diete oparta
na produktach rosnacych w petnym stoncu

i pochodzacych z okolicznych wéd i pastwisk.

Trzecia zasada jest ,Unikaj stresu i wysypiaj
sie”. Stres jest wszechobecny w codziennym
zyciu wspoétczesnych zachodnich spote-
czenstw i prawie nieobecny wsréd mieszkan-
c6w BZ. Wystarczajacy okres codziennego
odpoczynku jest réwniez niezbedny do
dtugiego i zdrowego zycia. Starsi ludzie w BZ
podazaja za dobowym cyklem storica — ktada
sie wczesnie spac i bardzo wczesnie wstaja.
Bez watpienia zdrowy styl zycia sprzyja dtu-
gowiecznosci i tego uczg nas mieszkancy BZ.

Czwartg zasada jest ,Utrzymuj silne wiezi
rodzinne”. W kazdej BZ znaczenie rodziny
jest szczegdlne, poza wyjatkiem, ktérym
jest Okinawa, skad wielu ludzi emigrowato
po wojnie. W pozostatych BZ rodziny nie
wyobrazaja sobie roztgki ze swoimi star-
szymi, nawet niesamodzielnymi bliskimi

i przeniesienia ich do doméw opieki. Ponadto
wsréd mieszkancédw BZ rodzinna solidar-
nos¢ i wiezi, ktdre tacza cztonkéw nawet
dalszej rodziny, maja zasadnicze znaczenie.

Jesli osoba starsza mieszka sama, cztonek
rodziny czesto mieszka w poblizu albo
pomagaja sasiedzi. Czasem seniorzy dzielg
zycie z kilkorgiem swoich dzieci, a czeste sa
wspolnie $wietowane uroczystosci rodzinne.

Piata zasada jest ,Stymuluj silne wsparcie
spotecznosci”. Poczucie solidarnosci wykracza
daleko poza rodzine. Starsi mieszkaricy

w kazdej BZ sa honorowani, utrzymujac
swoje istotne miejsce w kazdej spotecz-

nosci wiejskiej. Swietuje sie uroczystosci
stulatkdw, czesto organizujac festiwale

z okazji wyjatkowej dtugowiecznosci, ktére
gromadzg caty lokalng spotecznos¢.

Sz6sta zasada jest ,Szacunek dla planety”.
W kazdej BZ troska o ekologie i szacunek
dla planety sg wszechobecne, nawet
jesli terminy ,ekologia” lub ,bio” s tutaj
rzadko uzywane. Przejawia sie to w dba-
tosci o porzadek, harmonie z przyroda.
Nie stosuje sie konserwantéw, dodatkow
ani wzmacniaczy smaku, nie zaktdca sie
smaku i jakosci lokalnie produkowanej
zywnosci. Nawyki te sg zakorzenione

w tradycji i wywodza sie od przodkdw.

Siédma zasada jest ,Miej cel w zyciu”.
Osoby starsze mieszkajgce w BZ ciesza

sie zyciem, a kazdy dzier\ przynosi im

nowy impuls. W kazdej BZ istniejg pewne
motywy przewodnie, ktére wyrazaja ten
optymistyczny poglad na zycie: Pura vida na
pétwyspie Nicoya, A kent‘annos, co oznacza
,Obys dozyt stu lat” w Ogliastrze, oraz

Ikigai na Okinawie, co oznacza intensywne
uczucie szczescia i ma pozytywne konotacje

zwigzane z celem. Podobnie jak na lkarii
bycie komunistg nie stato w sprzecznosci

z byciem religijnym. Wiara w istnienie istoty
wyzszej jest szczegolnie silna wéréd stu-
latkdw, ktérzy postrzegaja ja jako gtéwny
powdd ich wyjatkowej dtugowiecznosci.

3> Bardzo dziekuje Panu Profesorowi za
obszerny wywiad. Ciesze sie, ze Czytelnicy
mogq poznac inspiracje ptynqce z BZ, co
byto celem naszej Konferencji , Lifestyle
Medicine for Longevity. Blue Zones inspira-
tions”. Poznajqc obie idee, mozna zauwa-
2y¢, jak bardzo styl zycia stulatkéw harmo-
nizuje z tym, co wspiera naszq odpornosc,
a takze pokrywa sie z wiedzq promowangq
przez szes¢ filaréw medycyny stylu zycia.

Dziekuje za inicjatywe i zaproszenie. Najwaz-
niejszy powinien by¢ cztowiek, jego godnos¢,
mozliwos¢ samorealizacji przez prace na rzecz
spotecznosci. A przy tym jego szczesliwe,
wypetnione mitoscia i radoscia zycie w oto-
czeniu bliskich i w kontakcie z naturg. |

csecccccsns
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V¥ Sardynia jest Niebieska Strefg — jednym
z pieciu obszaréw geograficznych na
Swiecie, w ktorych ludzie zyjg najdtuzej i sg
najzdrowsi. Pozostate Niebieskie Strefy to:
Ikaria w Gregji, Okinawa w Japonii, Nicoya
w Kostaryce oraz wspdlnota Kosciota
Adwentystéw Dnia Siodmego w Loma
Linda w Kalifornii (fot. archiwum)




