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Inhoud presentatie
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Achtergrond (1)

e 1550 Luigi Cornaro schrijft ‘“The Art of Living Long’:
sober leven, later sterven. Luigi werd 98 jaar.

1999 -2000 Gianni Pes (Italiaans arts) en Michel
Poulain (Belgisch demograaf) presenteren studie
over dorp op Sardinie met 7 100-plussers op 2500
iInwoners (normaal in Europa en USA: 1 op 5000).

Gebieden met opmerkelijk veel hoogbejaarden
werden omcirkeld met een blauwe stift:
het begrip blauwe zone ontstaat.



Achtergrond (2)

2003 Dan Buettner bezoekt Okinawa (Japan) voor
‘Quest’ (interactief educatief project met
wetenschappers en studenten)

2005 Buettner schrijft ‘The secrets of living longer’,
National Geographic nov-2005, p 2-27

2004 - 2008 Buettner bezoekt Sardinie , Oklnawa
Loma Linda en Nicoya

2008 Boek ‘The blue zones’

2009 Nederlandse vertaling
‘Het geheim van langer leven’
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Achtergrond (3)

2010 Buettner bezoekt lkaria (Griekenland) voor
een nieuwe ‘Quest’
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Ontdekkingsreis

OKINAWA @
JAPAN

LONGEVITY HOTSPOTS

Wat is het geheim van de 100-plussers in deze gebieden?



Ontdekkingsreis - Sardinie

~——CORSICA (France)
£ Bonifaci®

Nuoros

Puntala D
Marmora | ( ®
Oristanol & +‘/¢Arbatax ?

Sardinia
4c

Sant' Antioco S;:Qm!il aE‘]?na

40° 0'ON
B0 O E

Barbagia - Sardinié -ltalie
Eiland 190 km voor westkust
Bevolking 1,6 miljoen



Ontdekkingsreis - Sardinie

Leefgewoonten 100-plusser in Sardinié:

Eet sober en plantaardig, weinig vliees

Drink geitenmelk
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Drink dagelijks €én of twee 4 w

glazen rode wijn = ‘,‘"
&(P:?fa .

Ga (berg)wandelen o R ol

Zet familie op de eerste plaats '

Respecteer oude mensen

Lach met je vrienden
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Ontdekkmgsrels Oklnawa

Okinawa - Japan
Eiland in oostchinese zee 26° 41'60 N
Bevolking 1,3 miljoen 128° 10'60 E



Ontdekkingsreis - Okinawa

Leefgewoonten
 Eet plantac
« Eetsoja
 Hara hac
* Ga tuinie

e Heb een o

« Zoek geze
en steun bij
(moai)

 Blijf positief

* Respecteer ouderen; gee d door aan jongeren



Ontdekkingsreis - Loma Linda

34°2'54"N,
117°152"W

Loma L|nda California — USA

Stad op 100 km
ten oosten

B van Los Angeles
il Bevolking 21.000




Ontdekkingsreis - Loma Linda

Leefgewoonten 100-plusser in Loma Linda:
* Eet vroeg op de dag

* Eet veel planten
en weinig/geen vlees

* Eet noten

* Drink veel water

* Train dagelijks

 Neem één dag per week rust

* Breng tijd door met vrienden
en gelijkgestemden

* Doe vrijwilligerswerk




Ontdekkingsreis - NICcOya

To Tamarindo, Flamingo,
Conel Uberla

Pacific Ocean I

Nicoya - Costa Rica

Schiereiland aan de westkust
Bevolking 47.000
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bij fami
e Blijf aan
* Maak een ‘pla
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Geheim?

Sardiniée Okinawa

plantaardig voedsel
dagelijks bewegen
vrienden en familie

doel

karia Nicoya

Loma Linda
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Discussie




