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| Zahvale

ne pomodi dr. Roberta Kanea sa SveuciliSta u Minnesoti. Za-

jedno sa svojim kolegama dr. Jackom Guralnickom, dr. Lui-
pijem Ferruccijem i dr. Paulom Costasom iz Nacionalnog instituta za
starenje (National Institute on Agmg) dr. Thomasom Perlsom iz Studija
74 stogodisnjake u Novoj Engleskoj; dr. Gregom Plotnikoffim, direk-
torom Instituta za zdravlje i lijeCenje Allina; dr. Michelom Poulainom
tio Sveudilista Lovain te dr. S. Jay Olshansky s Cikaskog sveudilista u
drZzavi Illinois, proveo je mnogo vremena dijele¢i mi strucne savjete,
identificirajuéi mjesta dugovijecnog Zivota, razvijaju¢i metodologiju i
vodedi racuna da ne skrenem sa znanstvenog puta i da se ne prepu-
gtim nagadanjima i pretjerivanjima. Na tome sam im neizmjerno za-
hvalan.

Od ostalih mnogobrOJmh stru¢njaka $irom svijeta koji su pridoni-.
jeli realizaciji ovog projekta, posebno sam zahvalan dr. Craigu Wil-
¢oxu, dr. Bradleyju Wilcoxu, dr. Mokoto Suzukiju sa Studija za stogo-
diSnjake u Okinawi; dr. Tatsama; dr. Luci Delanu (istraZivanje Akea
na Sardiniji) i njegovu briljantnom Sticeniku dr. Gianniju Pesu; dr.
Paolu Francalacciju; dr. Garyju Fraseru i dr. Terryju Butleru s Adventist
Health Studyja; dr. Luisu Rosero-Bixbyju iz Populacijskog centra Sre-
dnje Amerike te dr. Leonardu Mati. Osim stru¢nih savjeta koje su mi
pruZali, zahvalan sam im i na pruzenom gostoprimstvu i velikodu-
Snosti.

Dr. Len Hayflick, dr. Jack Weatherford i dr. Richard Suzman do-
brohotno su intervjuirali mnogo ljudi. Svi profesori s Fakulteta za
javno zdravstvo pri SveudiliStu Minnesota, ukljucujuci dr. Roberta
Jeffreysa, dr. Tatyanu Shamliyan, dr. Roberta W. Jefferyja, dr. Johna
Finnegana, dr. Cheryl Perry i osobito dr. Leslie Lytle, moji su aka-
demski partneri.

Mnogi doZivljaji na kojima se ova knjiga temelji zabiljezeni su za-
hvaljujuéi zajedni¢kom trudu ¢lanova Istrazivackog tima koji su sa .
mnom putovali u plave zone. Veliku zahvalnost dugujem fotografu i

O va knjiga nikad ne bi ugledala svjetlo dana da nije bilo svesrd-



partneru na mnogobrojnim ekspedicijama Davidu McLainu koji mi
je pomogao u ostvarenju ideje o plavim zonama. Knjiga ne bi-ugleda-
la svjetlo dana bez talenta, uloZenog truda i mnogih neprospavanih
noéi Nicka Buettnera, Damiana Petroua, Gianluce Colla, Sabriye
Rice, Rachel Binns, Sayoko Ogate, dr. Elizabeth Lopez, Elize Thomas,
Toma Adaira, Michaela Mintza, Meshacha Webera, Thada Dahlberga,
Erica Luoma, Josepha Van Harkena i Suzanne Pfeiffer.

Ova prita nikad ne bi bila ispricana bez Petera Millera, mog izda- -
vaca iz National Geographica. On me je podrzao da najprije objavim
clanak u njegovu €asopisu, a onda mi je pomogao da objavim knjigu.
Michelle Harris provjeravala je ¢injenice iznesene u knjizi, a dr. Ro-
bert M. Russell napisao je recenziju i pomogao nam da ostvarimo cilj.
Od ostalih zaposlenika National Geographica zahvalnost dugujem ko--
ordinatoricama ove knjige Lisi Thomas i Amy Briggs; Rebecci Martin
koja nam je pomogla zatvoriti financijsku konstrukciju za ekspedici-
je; Valerie May i Miki Meek koje su objavile Plave zone na internetu te
likovnoj urednici Susan Welchman na bezrezervnom prijateljstvu i
pomodi. Pomoénici Jorge Vindas (Kostarika), Maria Montebella (Sar-
dinija) i Kadoowaki Kunio (Okinawa) nevidljivi su pogonski motori
koji su ove price doveli do uspjesnog zavrietka.

Ni jedan ovako velik projekt ne moZe se ostvariti bez sponzora i
financijskih partnera. Posebnu zahvalnost upu¢ujem velikodu$nom
Martyju Davisu, obitelji Davis i tvrtki DAVISCO, koji su posveceni
zdravom Zivotu; Jane Shure iz Nacionalnog instituta za starenje
koja je odigrala znacajnu ulogu u prikupljanju poetnih sredstava
od Nacionalnog instituta za zdravstvo; Becky Malkerson, Johnu
Helgersonu, Lauri Juergens i Mariji Lindsley, koji su lobirali za Plave
zone kod Allianz osiguranja; Valerie May i Nancy Graham koje su .
plov1le vodama AARP-a; Nishinu Hiroshiju koji nam je osigurao
vecinu sredstava u Japanu; Fondaciji Target, Fondaciji Best Buy
(Najbolja kupnja), Lawson Softwareu i Vijecu za financiranje ekspe-
dicija pri National Geographicu. :

Od samog pocetka rada na.ovom projektu Scott Meyer iz Sredi-
$njice Plavih zona u Minneapolisu bio je na$ mentor i marketingki
guru. Clanovi njégova ureda Matt Osterman, Sarah Kast, Phil No-
yed, Amy Tomczyk, Nancy Fuller McRae i Jennifer Havrish neiz-
mjerno su pomogli u istraZivanju i lektoriranju rukopisa, strpljivo
podnosedi moje nelinearne metode; kao i clanovi proSirenog tima,
uklju¢ujuéi Lauru Reynolds, stru¢njakinju za odnose s javnoséu;
" Remara Suttona, dr. Mary Abbott Waite i pokojnog Georga Plimp-
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lona, koji nam je pruzio veliku pomoé u uredivanju knjige; Britta
Robsona koji je pomogao u poglavljima o Okinawi i Loma Lindi;
nnde savjetnike Toma Rothsteina, Franka Roffersa, Elwina Loomisa,
Jona Norberga, Eda McCalla, Toma Gegaxa, Kevina Moorea, Molly
¢i0odyear, Chrisa Mahaia, Johna Foleyja i Johna Gabosa za poslov-
¢ savjete; Thada Dahlberga, Dana Grisbyja i Bruna Bornsteina koji
tu izradili internetske stranice Plavih zona te Keiko Takashija, koja je
ntvorila identitet Plavih zona.

Zahvalni smo i urednicima novina, radija i televm)e Diane Saw-
yer, Robu Wallacey, Jennifer Joseph, Andersonu Cooperu, Barbari -
Walters, Sanjayu Gupti, Alyssi Caplan, Nedu Potteru, Patty Neger i
posebice Walteru Cronkiteu, koji su iskoristili priliku i objavili Plave

zone kao nacionalnu reportazu.

I na kraju, zahvaljujem Cheryl Tiegs, mojoj ljubavnoj i Zivotnoj
partnerici, koja je izdrZala sva moja duga izbivanja iz kuce i bodrila
Me na svakom koraku ovog putovanja. Po meni, ona je utjelovljenje
zivotnih nacela koje ova knjiga promovira i ona je personifikacija
dugovjecne ljepote koja se ne ugroZava starenjem.



Predgovor

Pripremite se za promjenu nacina Zivota

odjecom koju je nosila jer sam oekivao mladu poslovnu Zenu

iz Tokija. Bila je odjevena kao da se sprema na safari — ¢izme
| podvrnute debele sokne, kratke hlace, ko3ulja kaki boje i tropski
ficdir, iako sam je susreo u Nahi, gradu visoke tehnologije s 313 000
ttanovnika i glavnom gradu japanskog otoka Okinawa. Kad sam'se -
digkretno nasalio rekavsi joj kako vidim da je spremna za pustolo-
vinu, ona se uopce nije zastidjela. Naprotiv, reagirala je veselim
isprekidanim smijehom zaprijetivsi mi prstom i rekavsi: »Osvetit cu
vom se za ovo, gospodine Dan.« Pa ipak, otad viSe nikad. nisam
vidio tropski Sesir na njezinoj glavi.

U proljece 2000. godine Sayoko je bila mlada poslovna Zena iz -
‘fokija s karijerom u usponu. Njezina mi je tvrtka omogudila dola-
#0k u Japan kako bih mogao istraZivati tajnu judske dugovjecnosti,
icmu koja je mogla zagolicati mastu velikog broja ljudi. Ve¢ sam
viSe od desetak godina predvodio niz interaktivnih, obrazovnih
projekata pod nazivom »Traganja«, u kojima je tim znanstvenika
povezanih internetski istraZivao neke velike zagonetke na planetu
Zemlji. Cilj nam je bio da zagolicamo mastu i umove desetaka tisu-
¢a studenata koji su svakodnevno pratili obavijesti na nasem inter-
nctskom portalu. Prethodna »Traganja« odvela su me u Meksiko,
Rusiju i po cijeloj Africi.

Prvi put ¢uo sam za ulogu koju Okinawa ima u proucavanju du-
govjecnosti prije nekoliko godina kada su neka istraZivanja stanovnis-
tva pokazala da je Okinawa jedno od mjesta na naSem planetu gdje
ljudi Zive najdulje i to najzdravijim nafinom Zivota. U Okinawi je bilo-
triput viSe stogodisnjaka nego u Americi, pet puta manje bolovalo ih
jeod sréanihbolestii Zivjeli su oko sedam godina dulje od Amerikanaca.
U ¢emu je bila tajna tako dobrog zdravlja i dugog Zivota?

Stigao sam u Okinawu s malom filmskom ekipom, fotografom, s

Vese

tri pisca i tehnicarom ¢iji je zadatak bio da nas satelitskim putem

K ad sam je upoznao, Sayoko Ogata iznenadila me pomodnom
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povezuje s Cetvrt milijuna Skolaraca. Stupili smo u kontakt s geronto-
lozima, demografima, travarima, Samanima i svecenicama, kao i sa
samim stogodiSnjacima koji su bili Zivuéi simboli dugovjecnosti u
Okinawi. ‘ .

Posjetitelji naSeg portala glasovali su svakog jutra i odlucivali koga
¢emo intervjuirati i kamo ¢emo usmjeriti naSe istraZivanje. Svake
veleri na svom bismo portalu izvijestili Sto smo istraZili i prikazali
kratke video zapise. :

Sayoko je sa sobom povela prevoditeljski tim, ponijela ratunalo
opremljeno ra¢unalnim programima i zastrasujudi plan kako bi osi-
gurala da nasa dnevna izvjeS¢a i video zapisi budu prevedeni na ja-
panski i da do ponoéi stignu do Tokija. Proveli smo deset napornih
dana postavljajudi pitanja o Zivotu u Okinawi i rezimirajudi rezultate
naSeg istraZivanja. Tu sam upoznao divne ljude koji su me neobicno
usrecili. Sayoko je ispunila zadane rokove, $to je usredilo nju. A zavr-
~ Setak rada na projektu proslavili smo zajednicki (njezin i moj tim) uz
karaoke i sake — i onda se rastali. Svatko je krenuo svojim putem.

POTRAGA ZA PLAVIM ZONAMA

Vratio sam se u Okinawu pet godina poslije s novom ekipom struc-
njaka. Upravo sam bio napisao pric¢u o »Tajnama dugovjecnosti« za
National Geographic, u kojoj se prikazuju tri podrudja u svijetu u ko-
jima je najveca koncentracija dugovje¢nih Jjudi — podrucja koja smo
‘nazvali »plavim zonama« Demografi su smislili taj izraz dok su
istraZivali jedno takvo podrudje na otoku Sardiniji, a mi smo ga pri-
mijenili i na ostala podrucja dugovjecnosti u svijetu. Podrudje Oki-
nawe i dalje je bilo pri samom vrhu na ljestvici dugovjednosti.

Cvrsto sam odlu¢io dublje istraZiti nadin #ivota ljudi u Okinawi u
sklopu moje internetske ekspedicije, pod nazivom »Traganje za plavim
zonamac. ViSe od milijun ljudi dnevno pratilo je nase napredovanje
posjecujuéi nasu internetsku stranicu, PruZila mi se velika prilika da
napravim nesto novo i znao sam da ne smijemo propustiti rokove.
Odludio sam potraZiti Sayoko. '

Nije ju bilo lako pronaéi. PokuSao sam putem elektronskeé poste i
raspitivao sam se kod bivsih ¢lanova svoje ekipe. Stupio sam u vezu
s njezinim bivsim Sefom, koji mi je rekao da je napustila svoj dinami-
¢ni posao, postala majka i posvetila se odgoju djece. Ova me je vijest
potpuno porazila. Prije bih oekivao da se sad ve¢ nalazi na ru-
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kovodecem mjestu u Sonyju ili Hitachiju, a ne da je napustila Tokio i
povukla se na otok Yaku Shima. Tamo je Zivjela sa svojim suprugom,
uciteljem, i imali su dvoje djece. Kad sam joj telefonirao bila je jako
uzbudena.

»Gospodine Danl« rekla je. »Tako sam sretna $to vam ¢ujem glas.«
Ispri¢ao sam joj 0‘svom novom projektu u Okinawi i rekao da se
nadam da ¢e nam se i ona pridruZiti.

»Dar, odgovonla mi je, »vi znate koliko sam voljela ‘Traganja),
to je bilo nesto iznimno u mom Zivotu. Ali sada imam dvoje male
djece i ne mogu ih ostaviti.«

Razgovarali.smo jo$ kratko vrijeme i razofaran sam spustio slu-
Salicu. Morat ¢u pronaci nekog drugog, pomislio sam. Ali nakon
nekoliko dana, nazvala me i nenadano prihvatila moju ponudu. Ne- -
mam pojma zasto, nisam je niti pitao. Bio sam sretan Sto se vratila
u ekipu. :

Ovog puta je srediSnji ured Plavih zona bio smjeSten u tradicio-
nalnom pansionu u udaljenom sjevernom dijelu Okinawe. Sakupio
sam ekipu znanstvenika, pisaca, video producenata i fotografa, a
Sayoko je stigla sa svojom ekipom koja se sastojala od japanskih
prevoditelja i tehnifara. Sayoko vise nije bila odjevena moderno.
Nosila je pamucnu odje¢u zemljanih tonova, a na nogama je imala
sandale. Iz kose joj je izvirivala poneka sijeda vlas i zracila je smire-
nosc¢u. No kad je ukljudila svoje ratunalo vidio sam da nije 1zgub11a
nimalo svog organizacijskog Zara. '

»Dobro, gospodine Dan, najprije utvrdimo rokove.«

U sljedeca dva tjedna jeciva da smo se sreli. Tijekom dana moj je
tim skupljao informacije i proizvodio price, a njezin je svake veceri
prevodio te price i objavljivao ih na naSoj internetskoj stranici. Buduéi
da sam ja ustajao onda kad bi ona odlazila na spavanje, vidali smo se
jedino za ru¢kom, kada su nasa oba tima — ukupno dvadeset fudi - - -
bila zajedno. Za vrijeme rucka razgovor se uglavnom vodio oko toga
hodemo li uspjeti dovrsiti planirani posao do pola nodi. Sayoko i ja
nismo nikad stigli porazgovarati o nasim osobnim Zivotima.

ZIVOTNE PROMJENE |

Negdje na polovini ovog projekta posjetitelji naSe stranice glasovali
su da moja ekipa otputuje u Ogimi, malo ribarsko selo, kako bismo
intervjuirali staricu od 104 godine koja se zvala Ushi Okushima.



Sayoko i ja smo je vec bili posjetili kad sam o njoj pisao u svom &la-
nku za National Geographic. Bili smo impresionirani njezinom ¢ude-
snom snagom i energijom. Tom nam je prilikom rekla da sama uz-
gaja hranu koju jede i da prireduje zabave za svoje prijatelje. Buduci
daje veé imala 100 godina postala je miljenica medija. Cini se da su
je dosle posjetiti sve velike medijske kuce na svijetu, ukljucujudi
CNN, Discovery i BBC.

Kad je Sayoko ¢ula da je planiramo ponovo posjetiti, zamolila
me je da povedem i nju. Tijekom jednosatne voZznje do Ogimija pru-
zila nam se prilika da kona¢no poprifamo. Sjedili smo na straznjem
sjedalu vozedi se kroz Zivopisnu vegetaciju sjeverne Okinawe.

»Znas li ti, Dan, da je u stvari Ushi utjecala na promjenu nadina
mog Zivota«, zapocela je Sayoko svoju pri¢u. »Bila sam zaposlena u

sredidtu Tokija, radeéi od 7.30 ujutro do kasno u no¢, imala sam po
pet do sedam sastanaka dnevno, nakon toga bih izaSla na veceru i
u karaoke bar do jedan ili dva sata ujutro. Bio je to naporan posao,
ali ja sam ga voljela. Dobro mi je iSlo. Zaradivala sam mnogo novca:
Ali nedto mi je nedostajalo u Zivotu. Ovdje sam osjecala veliku pra-
-zninu.« I pritom je stavila ruku na grudi.-

»Dan, sjecas li se«, nastavila je, »velikog osmijeha na Ushinom
licu kad smo je prvi put sreli. Ti si bio stranac, ali ona je s tobom
razgovarala kao s prijateljem. Mi Japanci zaziremo od stranaca.
Ushi te je odmah prihvatila. Izgledalo je kao da te Zeli prigrliti k
sebi. Vidio si da je ona svakog usrecila — svoju obitelj, svoje prijatelje
a sada cak i strance. Pa ¢ak i ako nisam nikad razgovarala s njom,
osjetila sam veliku energiju koja je iz nje zracila«

Nakon nasSeg prvog susreta s Ushi, nastavila je Sayoko, otisla je
na ulicu popiti sok. »Razmisljala sam: “Ovo bi i meni odgovaralo!
Tijekom preostalih dana naSeg boravka u Okinawi mislila sam stal-
no na Ushi — kako je njezin Zivot jednostavan, kako usrecuje ljude
oko sebe koji se osjecaju dobro, kako se ne opterecuje s neéim Sto
~ Zeli dobiti u buduénosti i kako nije tuzna da je nesto propustila u

proslosti. Malo po malo i ja sam pocela razmigljati ‘Zelim biti poput
nje. To je moj cilj’«

»Kad sam se vratila u Tokio rekla sam svom Sefu da napuStam
posao. Ranije sam uvijek samo sanjala o poslu. Ali sada sam shva-
tila da sam poput konja koji juri za mrkvom, stalno Zele¢i nagradu
za svoj trud, a da u stvari Zelim biti poput Ushi. Pomislila sam,

_“Kako mogu to posti¢i?’ Nazvala sam svog decka u Yaku Shimu i



rekla mu da ga Zelim posjetiti. Preselila sam se u Yaku Shimu i na-
udila sam kuhati. OzZenili smo se sljedece godine.«

»Kad sam bila trudna sa svojim prvim djetetom, moj suprug i ja
smo se vratili u Okinawu i ponovo se sastali s Ushi. Hjela sam da
ona blagoslovi moje dijete. Mislim da me je bila zaboravila. Ali rodi-
la sam zdravo dijete. Sada imam dvoje djece i oni su moj zivot. Nitko
ne zna nista o mojoj karijjeri u Tokiju.« '

Ve¢ smo bili nadomak Ogimiju vozedi se cestom uz more. »Sto si
ucinila da bude$ poput Ushi?« upitao sam je. .

»Naucila sam spravljati obroke za svoju obitelj«, rekla je Sayoko.
»UlaZem ljubav u hranu koju pripremam. Skrbim o svom suprugu i
djeci, docekujem supruga u kudi i imam krasnu obitelj. Takoder,
pokusavam razmisljati jesam li moZda nekog povrijedila, Zelim da svi
Yjudi koji me okruZuju budu u redu. Svake nodi razmisljam o njima i
0 onom Sto ¢u jesti i Sto mi je u Zivotu vaZno. O tome razmiSljam i za
vrijeme rucka. Dosta razmisljam. ViSe ne jurim za mrkvom.«

PONOVNI SUSRET S USHI -

Bilo je kasno poslijepodne kad smo stigli do Ushine kuce. Ziviela je
u tradicionalnoj drvenoj kudi, tipicnoj za Okinawu, u kojoj su sobe
bile odijeljene kliznim vratima od riZina papira sa slamnatim tatami
prostirkama na podu. Izuli smo se i uli u kuéu. Iako je bio obitaj
sjediti na podu, Ushi je poput kraljice sjedila na stolcu nasred sobe.
Kad sam je prvi put upoznao bila je nepoznata, a sada je postala
slavna licnost - nesto poput »Dalaj Lame« dugovjecnosti. Umotana
u plavi kimono, dala nam je znak da sjednemo. Sjeli smo prekrize-
nih nogu ispred njezinih nogu, poput djece iz vrti¢a ispred svo]e
uiteljice. Primijetio sam da je Sayoko oklijevala uéi u sobu. Cinilo
se kao da joj se ne Zeli previSe pribliZiti.

Umjesto pozdrava, Ushi je podigla ruke iznad glave kao da nam
Zeli pokazati svoje bicepse i uzviknula je »Genki, genki, genkz« tojest
»Krepkost, krepkost, krepkost!« .

»Kakvo bogatstvo«, pomislio sam. Toliko mnogo ljudi boji se os-
tarjeti. Ali kad bi samo mogli vidjeti ovu ¢ilu Zenu, koja prsti od
energije, radovali bismo se starenju. Pokazao sam joj njezinu foto-
grafiju koja je bila objavljena u National Geographicu. Bio sam pono-
san Sto je prica koju sam ja napisao do$la na naslovnicu. Ona ju je
nijemo pogledala, odloZila i ponudila mi bombon.
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Ponovo sam intervjuirao Ushi, raspitivao se o njezinu vrtu, o nje-
zinim prijateljima i o onome $to se promijenilo u ovih pet godina
otkad smo se zadnji put sreli. Rekla mi je da se viSe ne bavi toliko
vrtom, ali da zato u obliZnjoj trZnici pakira vode u vrece. Jo$ provo-
di mnogo vremena sa svojim unucima i s tri prijateljice iz djetinj-
stva koje su joS Zive. Jo$ se hrani uglavnom povréem i pije Salicu
vrude rakije s aromati¢nom zacinskom travom prije odlaska na po-
¢inak. Otkrila mi je svoju tajnu dugovjecnosti: »Ireba raditi marlji-
vo, piti $alicu rakije prije pocinka i dobro se naspavati.«

Dok sam razgovarao s Ushi, uhvatio sam Sayokin pogled. Sjedila
je sa strane i promatrala me. »Sayoko, rekao sam, svjestan Cinjenice
da sam joj se neprikladno obratio, ali sam znao da je previSe pristoj-
na da bi se pribliZila Ushi dok ne bude pozvana. »Zar ne Zeli$ ispri-
cati Ushi svoju Zivotnu pricu?« _

Sayoko je najprije oklijevala ali je onda prisla i kleknula ispred
Ushi. »Dosla sam k vama prije pet godina i vi ste mi promljemh Zi-
vot, rekla je. »Zbog vas sam odlucila napustiti posao i udati se. Vas
sam zahvalan duZnik.« Dok je to govorila Sayokine su se o napu-
nile suzama. Ushi ju je zbunjeno gledala. Nije se sjecala njihovog
susreta. ‘

»Onda sam se vratila k vama nakon nekoliko godina«, Sayoko je
nastavila pricati. »Bila sam trudna, a vi ste dodirnuli moj trbuh.« U

“ tom se trenutku moglo primijetiti da se Ushi prisjetila tog dogadaja.
Nasmijala se i uhvatila je Sayoko za ruke. Svojim je palcem pomilo-
vala Sayokin palac. »Vi ste me nadahnuli i sad sam neizmjerno sre-
tnac, nastavila je mlada Zena. sMorala sam doéi zahvaliti vam na
tome.« Ushi je bez rije¢i, puna razumijevanja, milovala Sayokinu
ruku. »Dijelim svoj blagoslov s tobomg, rekla je.

Kad smo izaSli na ulicu ispred Ushine kuce, sustigao sam Sayoko
koja je djelovala o$amuceno ali i smireno. Pitao sam je o éemu raz-
mislja. Nasmijesila se. »Osje¢am kao da je neSto zatvorenoc, rekla je
na svom poetskom engleskom s primjesama japanskog. »Sada osje-
¢am da sam potpuna.« '

MUDROST STOGODISNJAKA o
Ova knjiga govori o ljudima poput Ushi, koje treba slusati, a koji
Zive u svjetskim plavim zonama. Najzdraviji i najdugovjecniji judi
na svijetu mogu nas poduciti kako Zivjeti dulje i imati bogatiji Zivot.
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Akoj je mudrost zbroj znanja i iskustva, onda ovi pojedinci pos]edu-
ju viSe mudrosti od svih ostalih ljudi na svijetu.

U ovoj knjizi nadi cete savjete stogodiSnjaka o dobrom nadinu
Zivota — od odgoja djece do toga kako postati omiljen, od toga kako
pronadi i zadrzati ubav u Zivotu. Svi mi moZemo od njih nauditi
kako stvoriti svoje osobne plave zone i kako krenuti stazom dugog
i boljeg Zivota.

Sa znanstvenog aspekta, stogodlsn]aa nam ne mogu reci kako
su doZzivjeli stotu, kao $to nam i dvometras ne moze reéi zasto je
toliko narastao. Oni naprosto to ne znaju. Je li to mozda uéinak aro-
maticne trave koju Ushi svake veceri stavi u svoju 3alicu sakea (ri-
¥ina rakija)? Moguce je da je ta trava toliko jekovita, no to ne objas-
Ajava zaSto Ushi nije dobila karcinom i za$to nema sr¢anu bolest, ili
zasto je toliko snaZna i energicna u 104. godini. Tajne dugovijetnosti.
najbolje se mogu nauciti od judi poput Ushi tako da pronademo
mjesto gdje ima vedi broj takvih ljudi — da pronademo kulturu, pla-
vu zonu, gdje je neobi¢no visok postotak devedesetogodiSnjaka ili
stogodidnjaka u odnosu na ostalu populaéiju. A tek tada mozemo
olekivati znanstveni doprinos. ‘

Znanstvena istrazivanja pokazala su da samo 25 posto dugovije-
¢nosti dugujemo genima, prema poznatim istrazivanjima danskih
blizanaca. Ostalih 75 posto odreduje nas nacin Zivota i svakodnevni
odabiri za kdje se odluc¢ujemo. Iz toga slijedi da poboljSanjem svog
nadina Zivota moZemo dozlv]etl dugovjecnost u okviru nasih bio-
logkih granica.

Kad smo podeli istrazivati tajne judske dugovjetnosti, povezali
$mo se s demografima i znanstvenicima iz Nacionalnog instituta za
dugovijecnost kako bi otkrili mjesta u svijetu u kojima ljudi Zive naj-
dulje i najzdravijim Zivotom. To su mjesta u kojima velik broj jjudi
dozivi stotinu godina, a u prosjeku Zive dulje i zdravije od Ameri-
kanaca. Isto tako mnogo manje podlijezu smrtnim bolestima od
Amerikanaca. Suradivali smo s vrhunskim svjetskim stru¢njacima .
va dugovjetnost kako bi izvukli bitne karakteristike njihova nacina
Zivota koje bi mogle objasniti njihovu iznimnu dugovje¢nost.

KAKO POSTICI DUGOVJECNOST
Ova knjiga pocinje s pitanjima 0 mogucnostima postizanja dugo- -
vjecnosti. Kakvi su izgledi da Cete zaista doZivjeti stotu? Kako vam
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u tome mogu pon{oéi dodatci prehrahi, hormonske terapije ili sama
genetika? Koji su to znanstveno dokazani nacini kojima se moze
postici zdraviji Fivot? o

U sljede¢im poglavljima povest ¢emo vas u svjetska podrudja u
kojima je potvrdeno da se Zivi najdugovjetnije, u same plave zone: u
talijansku regiju Barbagia na Sardiniji, na Okinawu u Japanu, u nase-
lie Loma Linda u Kaliforniji i na poluotok Nicoya u Kostariki. Na
svakom od ovih mjesta upoznat ¢emo razli¢itu kulturu koja ima
svoj poseban i osebujan put do dugovjetnosti. Upoznat Cete zvijez-
de poput Ushi i struénjake koji proucavaju njihov nacin Zivota i
kulturu. Pokazat ¢emo vam kako povijest, geni i drevne tradicije
zajednicki pridonose svakoj od ovih populacija. Mi éemo izdvojiti
neke elemente njihova nacina Zivota i prepustiti znanosti da objasni
zaSto ba$ oni pomaZzu u postizanju dugovjecnosti. :

U posljednjem poglavlju sve ¢emo to svesti na devet pou¢nih sa-
vjeta, prikazati vam srZ razli¢itih nadina Zivota u svijetu kojima se
moZe posti¢i dugovjecnost. U stvari, to je formula za dugovjednost
- najbolja i najmjerodavnija informacija koja je dostupna za posuza-
nje dugog i kvalitetnog Zivota.

" Pa ipak, ova vam informacija nece koristiti ako je ne primijenite u
praksi. Zato ¢e vam vodedi svjetski struc¢njaci ponuditi plan akcije
kojim cete tajne dugovjecnosti primijeniti na svoj nacin Zivota. I, jo je
nedto vazno napomenuti: Nije nuZno da sve to prakticirate. Mi vam
nudimo izbor, poput jelovnika a la carte. MoZete odabrati ono $to vam-
se najvise svida, slijediti nas savjet kako to prihvatiti kao svakodnev-
nu navikuy, ali imajte na umu da, bez obzira na vas odabir, postoji mo-
gucnost da cete produZiti svoj Zivot za nekoliko mjeseci ili godina.

U svjetske plave zone utkana su stolje¢a - pa &ak i tisucljeca —
ljudskog iskustva. Ja vierujem da nije slucajnost sto ovi ljudi uspije-
vaju dosti¢i tako duboku starost bas zbog nadina na koji se hrane,
medusobno komuniciraju, na koji se rjeSavaju stresa, lijece, izbjega-
vaju bolesti i gledaju na svijet. .

Njihove su kulture s vremenom iznjedrile ovu mudrost. Isto kao
$to priroda odabire znadajke koje pogoduju opstanku odredenih
vrsta, ja vjerujem da su ove kulture tijekom vremena razvijale neke

_pozitivne navike koje idu u prilog dugovjecnosti ¢lanova njihove
zajednice. Da bismo mogli od njih uciti, trebamo biti otvoreni i spre-
mni za sluSanje.
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Sayoko je bila spremna slusati. Kratko vrijeme koje je provela s
Ushi dovelo je do potpune promjene, pomoglo joj je da od nekadas:
nje djelomicno zdrave zaposlene Zene koja je bila kronitno pod
stresom, postane smirena osoba u izvrsnoj fizickoj kondiciji koja
Zivi Zivot koji odgovara njezinim vrijednostima.

Mozda ste i vi spremni sluSati. Tko zna? Mozda ¢e vam ovi savje-
ti potpuno promijeniti Zivot nabolje.



Istina o duljem zivotu
MoZda Cete propustiti jos deset
kvalitetnih godina Zivota

2. travnja 1513. iskrcao na Floridi, trazio Fontanu mladosti —

legendarni izvor vode za kojeg se vjerovalo da moZe podariti
vjecni Zivot. Povjesniari znaju da postoje i drugi razlozi za njegovo
iskrcavanje na tome mjestu. Razlog zasto je Spanjolski istrazivac Pon-
ce de Ledn krenuo u istraZivanje zemalja sjeverno od Bahamskog
otodja vjerojatno je bilo ustoli¢enje Diega, sina Kristofora Kolumba,
na mjesto vojnog guvernera umjesto njega. Pa ipak, legenda o njego-
vu putovanju zadrzala se do danas.

Pomisao da bi se mogao otkriti izvor dugov]ecnostl i danas, ¢ak
pet stoljeca kasnije, privlaci mnogo bedastih ljudi, tako da Sarlatani i
prevaranti i dalje neprekidno tragaju za njim, bez obzira na to krije li
se u nekakvoj tableti, dijeti ili u medicinskom zahvatu. PokuZavsi
potpuno usutkati Sarlatane, demograf S. Jay Olshansky sa SveuciliSta
Illinois u Chicagu, zajedno s viSe od 50 svjetskih strucnjaka za dugo-
vjecnost, 2002. dao je sliede¢u izjavu, izravinu koliko je to bilo mogu-
¢e formulirati. :

»Kad govorimo o ovoj temi moramo biti jasni, nikako dvosmisle-
ni. Ne postoje takve promjene nacina Zivota, kirurski zahvati, vita-
mini, antioksidansi, hormoni ili tehnike genetskog inZenjeringa
koje su danas dostupne i koje su pokazale da utje¢u na procese sta-
renja.« ‘ :

Brutalna istina o starenju jest da starenje ima samo papucicu za

KAiU pAa JE JuaN PonNcEeE DE LE6N, kadase

gas. Kad je rijeC o ljudima tek moramo otkriti postoji li ko¢nica. .

Stvar je u tome da nastojimo ne pritiskati previSe papucicu za gas
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kako ne bismo ubrzali proces starenja. No prosjecan zapadnjak, Ciji
je nadin Zivota ubrzan i bjesomucan, previSe i prejako pritiskuje tu
papucicu. 4

U ovoj knjizi govorimo o tome kako moZemo otkriti najbolji nacin
%ivota da bismo bili zdravi i dugovjetni i kako ga primijeniti u svom
zZivotu. Vedina nas nije ni svjesna Cinjenice da sami kontroliramo
koliko ¢emo dugo pozivjeti. U stvari, strucnjaci kazu da mozemo
proZivjeti barem deset godina Zivota viSe i sigurno ve¢im dijelom

‘izbjedi neke bolesti od kojih ranije umiremo ako prihvatimo pravilan

nacin Zivota. To znaci da svom Zivotu mozemo dodati jos deset kvali-
tetnih godina! ‘. '

Kako bismo otkrili tajne dugovjecnosti, okupili smo tim sastavljen
od demografa, lijecnika istrazivaca i novinara te se uputili ravno pre-
ma najboljim izvorima. Otputovali

- smo u plave zone - u Cetiri najzdravija
: kutka na Zemlji - gdje iznimno veliki

PIONIR
DUGOVJECNOSTI

- Godine 1550. Talijan Luigi |

. izbje¢i mnoge bolesti od kojih zapad-
+ njaci umiru. To su mjesta na kojima
od prvih bestselera o dugo- lj‘,ldi iffm,ju .do tri puta vece mogucno-
viednosti. Njegova knjiga @ St doZivjeti stotu od nas.

»Umije¢e dugog Zivota« go- U svakoj od ovih plavih zona pro-
vori o tome da se ivot moze Vel smo istraZivanje zajedno s americ-
produziti ako smo u svemu  kim Nacionalnim institutom za dugo-
umijereni. Njegova je kniiga’ vjecnost, kako bismo otkrili elemente
prevedena na francuski, en- ~ U nadinu Zivota koji mogu objasniti

Cornaro napisao je ‘jedan

gleski i njemacki. Comaroje | dugovjecnosti u tom podrudju - §to

vierojatno bio donekle u . stanovnici tog podrudja jedu, koliko

pravu; prema nekim izvori- | upraZnjavaju tjelesne aktivnosti, kako
ma Zivio je do svojih kasnih | se druZe, koje tradicionalne lijekove
90-ih, a mozda josidulie. . koriste i tako dalje. Trazili smo neka-

e - kav zajednicki nazivnik - ono $to je
zajednicko stanovnicima sve Cdetiri

gore spomenute zone — i dobili smo ono §to ja nazivam medukultu- -

ralnim saZetkom najboljih zdravih navika ili, drugim rije¢ima receno
— formulu za dugovjecnost.

Evo pretpostavke Plavih zona: ako mozete poboljsati svoj nadin
Zivota, zauzvrat moZete dobiti deset dodatnih godina kvalitetnog
zZivota koje biste inaCe propustili. A kako poboljsati nacin Zivota?
Slijedite nacin Zivota ljudi koji Zive u plavim zonama.

. postotak dugovjecnih ljudi uspijeva -




teting ¢ duljem &lvotu 23

CINJENICE O STARENJU

Kada se sve zajedno zbroji, Plave zone nude devet mocnih savjeta
kako postii dulji i bolji Zivot. Ali prije nego Sto krenemo u detalje,
mislim da treba razmotriti nekoliko Cinjenica .o tome kako ljudi
stare i utvrditi neka osnovna nacela i definicije. Koliko dugo moze-
mo Zivjeti? Sto se u stvari dogada s naSim tijelom kad starimo? Za-
§to ne moZemo jednostavno uzeti pilulu i produziti svoj zivot? Kako
Zivjeti duze? Kako Zivjeti bolje? I zaSto promjenom nacina Zivota
mozemo kvalitetno produziti Zivot?

Da bismo dobili odgovor na ova i ostala bitna pitanja, zamolio
sam neke svjetske stru¢njake iz podrudja biologije, gerijatrije i zna-
nosti o dugovjecnosti da jednostavnim jezikom opisu rezultate svo-
jih najnovijih istrazivanja.

Dr. sc. Steven N. Austad proucdava stani¢ne i molekularne meha-
nizme starenja pri Medicinskom centru Sveudilista u San Antoniju u
Teksasu. Predavac je na Centru za dugovjecnost i starenje SamiAnn
Barshop te autor knjige »Why We Age: What Science is Dzscovermg
About the Body’s Journey Through Life« (»Zasto starimo: Sto znanost
otkriva o tjelesnom putovanju kroz Zivot«).

Robert N. Butler, dr. med., predsjednik je i glavni direktor Medu-
narodnog centra za dugovjetnost SAD-a (International Longevity
Center-U.S.A.), obrazovnog istrazivackog centra u New Yorku. Pro-
fesor je gerijatrije na Medicinskom centru Mount Sinai i autor knjige -
»Why Survive: Being Old in America« (»ZaSto prezw}etl Starjeti u
Amencl«)

Dr. sc. Jack M. Guralnik, dr. med., Sef laboratorija za epidemiolo-
giju, demografiju i biometriju pri americkom Nacionalnom institu-
tu za starenje u Bethesdi, Maryland.. '

Robert Kane, dr. med., direktor Centra za starenje i Gerijatrijskog
obrazovnog centra na SveuciliStu Minnesota (Center on Aging and
the Minnesota Geriatric Education Center) u Minneapolisu. Profesor je
na Fakultetu za javno zdravstvo gdje vodi katedru Dugotrajna skrb
i starenje. '

Thomas T. Perls, dr. med., direktor je Stﬁdija za stogodisnjake u -
Novoj Engleskoj, izvanredni profesor gerijatrije na Medicinskom
fakultetu SveuciliSta u Bostonu i autor knjige »Living to 100: Lessons
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in Living to Your Maximum Potential at Any Age« (»DoZivjeti 100-tu:
Naputci za postizanje maksimalnog potencijala u bilo kojoj dobic).

Razgovarao sam ponaosob sa svakim od ovih stru¢njaka, a onda
sam odabrao njihove najbolje odgovore na svako pitanje. Evo $to su
mi rekli.

STO JE U STVARI STARENJE?

Robert Kane: To je veoma dubokoumno pitanje. Kao prvo, starenje
zapocinje rodenjem. Ako razmislite o tome, postoji neprekidan ra-
zvoj koji je prisutan kod svih vrsta. MoZete ga smatrati ravnotezom
izmedu pojedinca i okoline. U biti, starenje moZemo smatrati gubit-
kom mehanizma za svladavanje poteSkoca, nemoguc¢noséu odrza-
vanja unutarnje kontrole i ravnoteze.

Cesto na rukama najprije primijetimo vanjske znakove starenja.



Pocinjemo kao djeca i malo pomalo dolazi do razli¢itih promjena
u naim osobinama. Djeca su podlozna okolini i moraju se zastititi.
ljudska bi¢a dostizu vrhunac u srednjim dvadesetima. Neko se
vrijeme »drZimo«, a onda sredinom Cetrdesetih podinjemo padati.
Neki ce re¢i da na3 pad zapocinje ve¢ u tridesetoj. To ovisi o sustavu
koji slijedimo.

Starost je jos jedno razdoblje u kojem ravnoteZa ide u prilog oko-
liSu; starijim ljudima treba pomo¢ da bi se zastitili. Krhkost koju
povezujemo sa staro3¢u u biti je gubitak samostalnosti, nemogud-
nost odupiranja vanjskim pritiscima i narusavanju sklada.

Starenje obuhvaca i pozitivne i negativne promjene koje nam se
dogadaju. Gerontolog ¢e definirati starenje kao rizik od umiranja.
Bez obzira na bolest, uzmemo li u obzir da Zivotni vijek nije besko-
nadan, rizik od umiranja je stalan. U vecini sluajeva taj je rizik sve
vedi Sto smo stariji. Ostali ¢cimbenici mogu promijeniti rizik od umi-
ranja kao i od starenja, dakle nije starenje jedini odlucujudi ¢imbe-
nik. Prije bi se moglo reci da je stare-

nje promjena koja se nadvija nad sve

nas. Ljudi su tragali za bioloskim bi-
liezima starenja, a dosad nitko mije
otkrio nijednoga koji bi stalno bio
prisutan i koji ne bi bio povezan s po-
javom bolesti.

Primjerice, uzmimo gubitak prila-
godbe o¢nih leda. Veéina ljudi postaje
dalekovidna u ranim detrdésetima.
To se ne dogada svakome, pa zato ne
mozemo reéi da je dalekovidnost je-
dinstven znak starenja. Sijeda kosa,
gubitak kolagena u kozi, sve su to
promjene koje se opisuju u’ vezi sa
starenjem. Starenjem, mijenja se i sa-
stav naseg tijela. Na to se ocito moze
utjecati vjezbama i nadinom prehra-
ne, no opcenito uzevsi, starenjem gu-
bimo misi¢nu masu a dobivamo tjele-

snu masnocu. Imunosni sustav s go- -

BISERNO BIJELI

Vitalan dio ‘va‘éeg probav-

' nog sustava, &aroban, os-

mijeh, moZe potrajati Cijeli
Zivot. Zdravi zubi omoguda-

'vaju nam da jedemo razno-

liku hranu koja je dio uravno-

 teZene prehrane, no karijes,

loda zubala i ostali problemi
u usnoj Supljini mogu Zvaka-
nje udiniti bolnim, a to Cesto
dovodi i do poremedaja u
prehrani. Zato redovito po-
sjeCujte zubara, Cetkajte
zube i Gistite ih zubnim kon-
cem jer Gete tako zadrZati
zdravi osmijeh. ‘

dinama se mijenja i slabj, ali niti to ne moZemo uopéiti pa reéi kako
je slabljenje imunosnog sustava karakteristican znak starenja.
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Steven Austad: Ja bih definirao starenje kao postupni gubitak tjele-
snih sposobnosti, bez obzira na to je li rije¢ o sposobnosti tréanja ili
razmiSljanja, mislim na sve to zajedno. Dakle, rije¢ je o postupnom.
i progresivnom gubitku tjelesnih i mentalnih sposobnosti, viSe ne
moZete raditi ono Sto se mogli prije. To znaci da ¢ovjek ne moZe
zadrZati svoj tjelesni integritet zauvijek.

Robert Kane: Postoji nekoliko teorija o starenju. Prema jednoj teoriji,
u nasem sustavu postoje geni koji se »pale« i »gase« kako bi pospjesi-
li ili poZurili proces starenja. Prema drugoj teoriji, koja se naziva »Si-
ndrom odlaganja smeca«, nase tijelo akumulira otrove i kako starimo
dogadaju nam se razliite promjene.

No onda se moZemo zapitati: za$to tijelo akumulira ofrove?

Pa, otrovi se vjerojatno akumuliraju zbog toga jer su neki medu-
stani¢ni mehanizmi, koji su nekad funkcionirali, sada prestali dje-
lovati. Prema tome, jesu li otrovi uistinu znak starenja ili samo
prateca pojava nekog drugog bioloskog procesa koji se promijenio
vjerojatno zbog utjecaja nekakvog genetskog sata koji postoji u na-
Sem organizmu?

Iskreno redeno, ne znamo odgovor na to pitanje.

KOLIKA JE PROSJECNA ZIVOTNA DOB
AMERIKANACA?

Robert Kane: Mislim da tridesetogodisnjak danas moze poZivjeti-
do kasnih sedamdesetih ili osamdesetih, §to ovisi o tome je i mus-
karac ili Zena. Ako se izuzmu glavni ¢imbenici rizika kao $to su
sréana bolest, karcinom i moZdani udar, podetnim brojkama moze
se slobodno pridodati jos 5 do 10 godina.

Tom Perls: Za veéinu nas, tijelo je poput automobila koji je stvoren
da prevali 150 000 kilometara. Neki automobili mogu prevaliti i do
250 000 kilometara, pa i viSe ako su dobro napravljeni. No ipak se s
vremenom pokvare, &ak i uz najbolje odrZavanje. A propadanje au-
tomobila prati i krhkost. Kad naletite na rupu na cesti, sve ste manje
sposobni iz nje izadi. Stignete do odredene vremenske tocke, uz ne-
prestano propadanje, kad viSe nema uzmaka, i tada naprosto pre-
stanete Zivjeti. ' : ~



Tistine o duijem divoty ‘ R

KAKVI SU IZGLEDI DA DOZIVITE STOTU?

Jack Guralnik: Naravno, mali, vjerojatno manje od jedan posto. U

stvari, moete ki to predvidjeti ovisi o tome koliko godina trenuta- -
¢no imate. Drugaciju ¢emo procjenu donijeti za nekoga tko se tek
rodio, nego primjerice za nekoga tko je navrsio osamdesetu. Sva-
kako, veliku ulogu u tome odigrat ¢e zdravstveno stanje. Mnogi su
stogodi¥njaci u biti bili zdravi i ¢ili kad su imali 80 godina.

Tom Perls: Ja sam nekad poistovjecivao doZivljavanje stote s odabi-
rom pet brojki na lotu. Izgledi su prilitno mali. Izgledi su vam
mnogo vedi ako je u vasoj obitelji bilo dugovlecmh Jjudi i ako ste
usto dobroga zdravlja.

Danas udio stogodidnjaka u drustvu progresivno raste, djelomi-
&no zbog toga $to se CeSce otkriva i kontrolira poviSeni krvni tlak, a
to je vaZna loto kuglica koju ne smijemo prepustiti slucaju. Sada se
umjesto pet brojeva izbor svodi na samo Cetiri broja.

Legendarna potraga Ponce de Ledna za Fontanom mladosti jedna je od mnogih
prica o Covjekovoj teinji da pobijedi starenje.






