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Titulo: Creador del concepto de zonas rurales comparte claves para vivir mas y mejor

Los territorios co-
nocidos como “zonas
azules” son lugares del
mundo donde las per-
sonas viven sobre los
90 e incluso mas de
100 afios con un enve-
jecimiento saludable.

Cerdenia (Italia),
Okinawa (Japon), la
Peninsula de Nicoya
(Costa Rica), Martini-
ca (Caribe-Francia) e
Icaria (Grecia) son los
cinco lugares identifi-
cados bajo esta deno-

minacion, ya que parte
de sus habitantes enve-
jecen sin problemas de
salud cronicos.

Las “zonas azules”
fueron  identificadas
por un grupo de inves-
tigadores, entre ellos
Michel Poulain, quien
visito  la Universidad
de Talca para compar-
tir sus conocimientos
y los principios de la
longevidad y analizar
como podrian imple-
mentarse en Chile.

La iniciativa fue or-
ganizada por el Centro
Interuniversitario  de
Envejecimiento Salu-
dable (CIES), que li-
dera la Universidad de
Talca, con el objetivo
de generar conciencia
sobre habitos que han
hecho posible la longe-
vidad en estos lugares.

CLAVES PARA
VIVIR MAS
Y MEJOR

El creador del con-

cepto de “zonas azu-

¢ 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 como podrian implementarse en Chile.

les” explico algunos
de los principios que
contribuyen al enve-
jecimiento saludable,
destacando entre ellos
la alimentacion. “He
encontrado los princi-
pios de las zonas azu-
les, y el primero es la
comida, no comer de-
masiado y alimentar-
se naturalmente y con
productos de la zona.
El segundo es hacer
ejercicio y moverse”,
detallo  Michel Pou-
lain.

Ofras caracteristicas
que tienen en comin
estas zonas son: tener
un proposito claro para
levantarse cada mana-
na; reducir el estrés a
través de actividades;
no comer hasta saciar-

se (regla del 80%); te-
ner una dieta basada
en plantas; consumo
moderado de alcohol;
priorizar la familia; y
tener conexion social.
El experto asegurd
que en Chile es posi-
ble mejorar la calidad
de vida adoptando pe-
quefios cambios, como
reducir las porciones,
considerar el ayuno y
mantener un estilo de
vida mas activo. “La
comida aca (en Chile)
es buena, pero se come
mucho”, agrego.
Ademads,  propuso
la implementacion de
un impuesto al azucar
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 Co-
ca-Cola”, subrayo el
experto.

Poulain destaco la
idea de generar zonas
azules vivas, “es decir,
que se generen estos
espacios por el estilo
de vida en diferentes
lugares y comunidades
para que la gente vaya
envejeciendo lo mejor
posible”, afiadi6 Ivan
Palomo, director del
Centro Interuniversita-
rio de Envejecimiento
Saludable (CIES) y
académico de la Facul-
tad de Ciencias de la
Salud de la citada ins-
titucion.
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