Dlouhovekost



Daji se najit spolecne faktory v zivote lidi, kteri se




Faktort je mnoho, je to straSné zamotané a je
mnoho vyjmek potvrzujici pravidlo.

MuazZeme, ale Cerpat z knihy Blue zones od Dana Buettnera, ktery pozoroval
zivotni styl v oblastech, kde se lidé dozivaji nadprimérného veku.
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Buettner tyto spolecné znaky:

1) Pfirozeny pohyb - NenaroCna Casta aktvita napf
chuze.

2) Ugel - Tihle dlouhovéci lidé, vi jaky maji ugel kdyz
se rano probudi.

3) Umeét zpomalit a uvolnit se - At uz modlitba,
vzpominani na pfedky nebo Slofik.

4) Pravidlo 80% - Pfestanou jist kdyz jsou najezeni z
80%. Nepfrejidaji se.

5) Rostlinna strava - Buettner udava jak jsou vSechny
Blue Zones “Plant Based” s tim ja nesouhlasim a
vidim v tom jeho velky bias, a manipulaci. Napf
udava jak v Costa Rice je strava zaloZena na
fazolich, ale uz zapomene udat, Ze si je pfipravuji na
sadle a takovych veci je tam plno, které si protireCi s
jinymi studiemi a daty, které tvrdi, ze v téchhle
oblastech je naopak vyssi spotieba ziv. produktu,
nez v okolnich regionech. To dokladaji i rozhovory s
mistnimy centeneriany. 1 2


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vienna+Yearb+Popul+Res.+2013;11:109-136.+The+Nicoya+region
https://www.westonaprice.org/health-topics/costa-rica-land-centenarians/

6) Vino v 5 - vSichni lidé v Blue zones piji alkohol, kromé adventistu v Loma
Linda, pravidelné, ale s mirou. 1-2 sklenice s jidlem a prateli.

7) Nékam patrit - témeér vSichni centeneriani, nalezeli k néjaké vérici komunité.

8) Rodina na prvnim misté - Nechavaji své rodiCe blizko svého domu, nebo
pfimo ve stejném domé, vénuji se svym détem i partnerim.

9) Spravny “kmen”’ - Vyzkum z Framinghamské studie ukazuje, Ze koureni,
obezita, radost dokonce i samota jsou nakazlivé. Socialni sité dlouhovékych lidi
ovlivnili pozitivnim zpusobem jejich vlastni chovani.



Tohle byly spolecné znaky, lidi, ktefi se dozivaji
pozoruhodného veku v dobréem zdravi a Casto jsou
sobéestacni | kdyz jim je pres 100 let.

Urcité to neni kompletni vycCet, ale neco z toho by
nam mohlo byt inspiraci.



