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Die Geheimnisse der Blue Zones: So
bleibt man bis 100 gesund!

Erfahren Sie, wie Blue Zones das Geheimnis gesunder
Langlebigkeit enthillen und welche Rolle Erndhrung dabei
spielt.

NACHRICHTEN AG

Okinawa, Japan - In der neuesten Folge des Podcasts der MIT
Technology Review geht es um das faszinierende Thema der
Langlebigkeit und die sogenannten Blue Zones. Gregor Honsel,
Redakteur bei MIT Technology Review, widmet sich den
Lebensumstanden in diesen besonderen Regionen, in denen die
Menschen bis ins hohe Alter gesund bleiben. Was macht diese
Dorfer so einzigartig? Um das besser zu verstehen, taucht der
Podcast in die Herausforderungen ein, die die Forschung an
diesen Orten mit sich bringt. Gleichzeitig wird die arte-Serie
.Made in Finland“ thematisiert, die die bewegte
Firmengeschichte von Nokia beleuchtet. Zwei spannende
Aspekte, die relevanter nicht sein konnten.



Was sind die Blue Zones genau? Diese Bezeichnung steht fur
Regionen, in denen die Bewohner eine aul3ergewohnlich hohe
Lebenserwartung aufweisen. Dazu gehdren unter anderem
Okinawa, bekannt fur seine 89-jahrige Seetang-Sammlerin Kame
Ogito, sowie Sardinien, Loma Linda in Kalifornien, Ikaria in
Griechenland und Nicoya in Costa Rica. Das Konzept wurde
durch den US-Journalisten Dan Buettner popular gemacht, der
die Lebensweise dieser Regionen eingehend untersucht hat.
Besonders bemerkenswert ist, dass seit seiner ersten
Publikation im National Geographic im Jahr 2005 viele
wissenschaftliche Arbeiten entstanden sind, um das Geheimnis
ihrer Gesundheit zu entschlltsseln.

Erndhrungsgewohnheiten in den Blue Zones

Ein gemeinsames Merkmal der Blue Zones sind die
Erndhrungsgewohnheiten ihrer Bewohner. In diesen Regionen
findet man vor allem eine pflanzliche Ernahrung mit einer
grof3en Vielfalt an saisonalem und fermentiertem Gemduse und
Obst. Vollkornprodukte und Hulsenfrichte sind ebenfalls fester
Bestandteil der taglichen Kost.

e Durchschnittlicher Fleischkonsum: etwa 250 Gramm pro
Monat.

e Fisch wird in kleinen Portionen wochentlich zwei bis drei
Mal gegessen.

e Nahrung stammt h&ufig aus eigenem Anbau; auch
Nutztiere sind verbreitet.

e |ebensmittel bestehen grof3tenteils aus unverarbeiteten
Produkten ohne Zusatzstoffe.

e Geringer Konsum von Milchprodukten, meist in
fermentierter Form.

e Wenig Zucker, Transfettsauren und kalorienreiche
Lebensmittel.

e Regelméaliges Fasten ist ebenfalls Teil der Lebensweise.

Diese einfachen, aber effektiven Erndhrungsprinzipien fordern
nicht nur die Gesundheit, sondern scheinen auch das Leben zu



verlangern. Die Bewohner dieser Regionen zeigen immer wieder,
wie wichtig der Lebensstil fur die eigenen Lebensumstande ist.
Untersuchungen der letzten Jahre, einschliel3lich
Dokumentationen und Fernsehsendungen, haben das
Lebensumfeld dieser rustigen Alten ins Rampenlicht geruckt.

Beliebtheit des Konzepts und Vermarktung

Das Thema Blue Zones hat nicht nur das
Gesundheitsbewusstsein vieler Menschen geweckt, sondern
auch eine vollig neue Branche in Gang gesetzt. Denn Dan
Buettner sicherte sich die Markenrechte am Begriff ,,Blue
Zones*, was zur Entstehung einer Vielzahl an Produkten flihrte,
vom T-Shirt Uber Kochkurse bis zu speziellen Fertiggerichten. Es
iIst erstaunlich, wie eine Idee so viele Menschen inspiriert und
dazu beitragt, gesunde Lebensstile zu foérdern.

Die Forschungen und Medienberichte Uber die Blue Zones
zeigen eindricklich, wie wichtig es ist, ungesunde Gewohnheiten
in Frage zu stellen und davon zu lernen, was ein langes,
gesundes Leben ausmacht. Obwohl die Wissenschaftler noch
viele Geheimnisse zu luften haben, bleibt eines klar: Ein gutes
Handchen fur Erndhrung und Lebensstil ist der Schlussel zu
einem langen, erfullten Leben. Die Blue Zones bleiben ein
faszinierendes Thema, das uns dazu ermutigt, bewusster zu
leben.
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