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o £n ciertos lugares del mundo hay muchas personas centenarias,
pero principalmente sobre 90 afios, que viven bien, es decir, se
mantienen autovalentes hasta avanzada edad. Lo que se llama
envejecimiento saludable.
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TALCA. El cientifico Michel
Poulain, creador del con-
cepto “Zonas Azules”, reali-
#z0 una visita ayer a la
Universidad de Talca,
oportunidad que partici-
pé en una conferencia
abierta a la comunidad y
de la inauguracién de una
exposicion de esculturas
organizada por el Centro
Interuniversitario de
Envejecimiento Saludable
(CIES) que lidera esta casa
de estudios superiores.

Las zonas azules son luga-
res del mundo -Cerdena

(ltalia), Okinawa (Japén),
la Peninsula de Nicoya
(Costa Rica), Martinica
(Caribe-Francia) e Tcaria
(Grecia)- “donde la gente
vive mas. Hay muchas per-
sonas centenarias, pero
principalmente sobre 90
afios, que viven bien, es
decir, se mantienen auto-
valentes hasta avanzada
edad. T.o que se llama en-
vejecimiento saludable”,

Cuando los investigadores
empezaron a describir los
estudios, se marcé en el
mapa con un plumoén azul,
los lugares de Cerdefia con
més longevidad. por eso
comenzaron a llamarse zo-

nas azules.

Estos cinco lugares poseen
caracteristicas como ali-
mentacion saludable, acti-
vidad fisica, las personas
no fuman, duermen bien,
tienen actividad social (re-
ligiosas o grupos de barrio,
no se quedan aislados),
con mucho sentido de la
vida. La gente tiene cosas
que los invitan a levantar-
se cada mafana.

MICHEL POULAIN

El profesor emérito de la
Universidad Catolica de
Lovaina (Bélgica), Michel
Poulain, es experto en lon-
gevidad v es uno de los tres

Michel Poulain, es experto en longevidad y es uno de los tres fundadores de las denomina-

das “Zonas Azules”.

fundadores de las denomi-
nadas Zonas Azules, el
2000 cuando junto a
Gianni Pes (médico), ana-
lizaron la edad de los habi-

tantes de la isla mediterra-
nea de Cerdefia, donde ob-
servaron una gran concen-
tracién de personas cente-
narias, especialmente en la

Un alto interés generd la conferencia realizada ayer en la Universidad de Talca. Aquello se vio reflejado en el nimero de personas que asistio.

Ta

zona de Barbaglia.

Con la ayuda de Dan
Buettner, ampliaron el tér-
mino aplicindolo para va-
lidar dreas de longevidad
sorprendente en otros lu-
gares, como la isla japone-
sa de Okinawa, Toma
Linda en California, la pe-
ninsula de Nicoya en Costa
Rica o la isla griega de
Ikaria, frente a las costas
de Turquia.

FACTORES CLAVES

Los investigadores descu-
brieron hasta nueve facto-
res generales de longevi-
dad. Estos son actividad
fisica intensa y regular en
sus tareas cotidianas, tener
razones por las que nos le-
vantamos cada maifiana,
reduccion del estrés, dor-
mir siesta, rezar, celebrar
ceremonias, comer solo
hasta el 80% de nuestra
capacidad, priorizar una
dieta rica en frutas, verdu-
ras y legumbres, carne,
pescado y licteos, en me-
nores cantidades.
También incluyen consu-
mo moderado de bebidas
alcohdlicas, participar en
grupos sociales que pro-
muevan habitos saluda-
bles; participar en comuni-
dades religiosas con practi-
cas sociales y mantener
vinculos entre los miem-
bros de la propia familia.
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