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Estas zonas fueron
descublertas y estudiadas
profundamente por Dan
Buettner y su equipo de
clentificos, para tratar de
descubrir los puntos en
comun gue haclan que la
vida de estas personas

fuera tan longeva.

Libera tu Salud se di6 a la tarea de describirles
cuales son esas regiones y sus caracteristicas mas
iImportantes.

Se trata de cinco zonas conocidas hasta ahora que
se encuentran en:

Cerdena (Sardinia), ltalia.
Nicoya, Costa Rica.
Icaria, Grecia.

Okinawa, Japon.

Loma Linda, California.
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caracteristicas enfermedades como
esenciales para cancer o diabetes.
VIVIr mejor.
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Caminar, hacer paseos, subir escaleras, amasar
poan, Ir a visitar a un vecino. Cada 15 o 20
minutos estan haciendo algo y moviendose.

O gue no hacen es estar sentados durante
horas, ya que el sedentarismo es una de las
principales razones de mortalidad.
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Sus dietas no
son para nada
restrictivas, pero si
persiguen un plan
de vida coherente,
alcanzable y sobre
todo basado en la

moderacion
de cantidades.
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En estas zonas comen alimentos de
temporada, comunmente cultivados
por ellos mismos, beben varios
vasos de aguapordiay no prescinden
del vino, sino que por el contrario, lo
consumen con moderacion.
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~ Su alimentacion
estd basada ev
productos natuvales

y elaboraciones caseras,
donde se priorizan las
verduras y los alimentos
de temporada, alta en
i carbohidratos de calidad
% vy moderada en proteinas.

Se consumen grasas
saludables
(como el aceite de oliva),

frutas, legumbres ... w W2
productos de la tierra ' (gANES
ademas se limitan -
los dulces, el alcohol e
y las proteinas
animales.
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#
Los habitantes #
de estas
zonas intentan
permanecer
mentalmente
activos.

i'
L4 * .’

» g
s

-

-n" ¥

Se mantienen
vinculos sociales
muy fuertes con
familiares y amigos.

El contacto no es
a traves de una
pantalla, sino que
se desplazan,

se ven en
persona, pasan
tiempo conversando
y compartiendo momentos de

calidad. Dan gran importancia y valor a

su pertenencia en determinados circulos sociales,
lo que les ayuda a reducir los niveles de estrés y
ansiedad.
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4. Proposito
de vido

Los habitantes de
las zonas azules se
plantean metas, tienen
ambiciones, persiguen
un proposito de vida
claramente definido,
lojquejies da fuerzas
paralevantarse porlas /-

'

mananas.

Sonasiqle amaniy ser felices, puede
Ser motivo/Suficiente para sentirse
satisfechos por vivir un dia mas.
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la meditacion,

va que alimenta el ﬂ(W]ﬂ
de las personas que se

sienten plenamente atraidas
y fieles a sus creencias.




En definitiva,

las zonas azules |
Estos estudios

recogen los nos ofrecen una
aspectos mas grar eCCfﬂ ae
. vida: nos hacen
Importantes de tomar conciencia

la vida humana, sobre aspectos tan

gue se simplifican importantes para
la vida en la tierra:

en aspectos cuidar nuestra
nutricionales relaciéon con el

1F ’ medioambiente
espirituales y y agradecer por

soclales. l0os productos
| de la naturaleza,

disfrutar de
nuestros amigos y
familiares, saborear |
l0S mMomentos mas | |
dulces de lavida, | =
caminar con paso
firme hacia nuestros
sSuenos
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Cavacteristicas
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Cevdeiia, ltalio

Es el hogar de los hombres mas
ancianos del mundo. Por las
caracteristicas geograficas de la
region, viven en zonas montanosas y
trabajan tipicamente en granjas como
pastores.

Su dieta se basa principalmente
en las verduras que ellos mismos
cultivan y ademas se caracteriza
por ser muy baja en proteinas.
Sus habitantes aseguran que

esa alimentacion esta asociada a
minimas tasas de diabetes, cancer
y mortalidad en personas menores
a 65 anos.




Sus habitantes consumen una dieta
mediterranea rica en aceite de oliva, vino
tinto y vegetales cultivados por ellos
MISMOS.

La isla tiene una de las tasas mas bajas de
mortalidad y demencia en la mediana edad.



La isla se caracteriza por ser el lugar con
las mujeres mas ancianas del mundo,
quienes se alimentan con una dieta basada
principalmente en soja y practican tai chi,
un ejercicio meditativo, si quieres saber
mas sobre esta practica, contamos con
la informacion en la herramienta

“Cuerpo, Mente y Espiritu”
ibuascala!

Una de las principales reglas que
persiguen es la del 80%, es decir, que
terminan de comer cuando se sienten
llenos en un 80%.

El porcentaje restante es la diferencia
entre perder o0 ganar peso.

También, practican el “lkigai”, lo que se
podria traducir como el sentido de la vida
gue tienen, el cual los impulsa a trabajar
dia a dia por ese propaosito.



La particularidad de esta
region es que solamente

el grupo religioso de los
adventistas del séptimo dia,
viven alrededor de 10 anos
mas que el estadounidense
promedio.

~  Los adventistas del
‘% séptimo dia son un grupo
muy religioso que viven
en comunidades unidas y
que persiguen una dieta
estrictamente vegetariana,
rica en granos, frutas,
nueces y vegetales.
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La dieta de esta region esta basada en
frijoles y tortillas de maiz.

Sus habitantes realizan cor
regularidad trabajos fisicos y
ademas, persiguen un proposito
conocido como “plan de vida®, lo que
ellos entienden como la razon por la
cual se despiertan cada manana.

En conclusion, no es un unico secreto

el que hay que tener en cuenta

para buscar una vida mas larga. Es
desarrollar un nuevo estilo de vida,
con la combinacion de varios de
estos factores, lo que contribuye a la
longevidad.

Health & Food Coach

www.liberatusalud.com ks Libera tu Salud

Layla Islas



vida saludable'y

~

disfrutar de anos y anos

de salud.
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