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Michel Poulain, uno de los autores del término que identifica las zonas del mundo donde las personas
alcanzan los 100 afios, visité la UTalca para compartir los principios de la longevidad y analizar cémo
podrian implementarse en Chile.

Los territorios conocidos
como “zonas azules” son lu-
gares del mundo donde las
personas viven sobre los 90
e incluso mas de 100 afios
con un envejecimiento salu-
dable.

Cerdefa (Italia), Okinawa
(Japén), la Peninsula de Ni-
coya (Costa Rica), Martini-
ca (Caribe-Francia) e Icaria
(Grecia) son los cinco luga-
res identificados bajo esta
denominacion, ya que parte
de sus habitantes envejecen
sin problemas de salud cr6-

nicos.

Las “zonas azules” fueron
identificadas por un grupo
de investigadores, entre ellos
Michel Poulain, quien visitd
la Universidad de Talca para
compartir sus conocimientos
y los principios de la longevi-
dad y analizar como podrian
implementarse en Chile.

La iniciativa fue organizada
por el Centro Interuniversita-
rio de Envejecimiento Salu-
dable (CIES), que lidera la
Universidad de Talca, con el
objetivo de generar concien-

cia sobre hébitos que han he-
cho posible la longevidad en
estos lugares.

Claves para vivir mas y mejor
El creador del concepto de “zo-
nas azules” explicé algunos de
los principios que contribuyen
al envejecimiento saludable,
destacando entre ellos la ali-
mentacién. “He encontrado
los principios de las zonas
azules, y el primero es la co-
mida, no comer demasiado
y alimentarse naturalmente y
con productos de la zona. El
segundo es hacer ejercicio y

moverse, detallé Michel Pou-
lain.

Otras caracteristicas que tie-
nen en comun estas Zonas son:
tener un propésito claro para
levantarse cada mafiana; redu-
cir el estrés a través de activi-
dades; no comer hasta saciarse
(regla del 80%); tener una die-
ta basada en plantas; consumo
moderado de alcohol; priori-
zar la familia; Y tener conexion
social.

El experto asegur6 que en Chi-
le es posible mejorar la calidad
de vida adoptando pequefios

cambios, como reducir las
porciones, considerar el ayuno
y mantener un estilo de vida
més activo. “La comida aca (en
Chile) es buena, pero se come
mucho’ agregé.

Ademés, propuso la imple-
mentacién de un impuesto al
azlicar como una medida para
enfrentar problemas como la
obesidad. “No es normal que
en un pais las personas pa-
guen mas dinero por un jugo
natural, que por una botella
de Coca-Cola’, subrayd el ex-
perto.



