Die Alteren nehmen aktiv am sozialen Le-
ben teil (oben). Weltweit gibt es neben
Sardinien noch vier weitere »blaue Zo-
nen«: |karia, Okinawa, Loma Linda und
Nicoya (rechts oben). Wer soziale Kon-
takte unterhalt, lebt anscheinend langer
(unten). Auf Sardinien leben ungewéhn-

lich viele Hundertjahrige (rechts unten).

Langes Leben

»A chent’annos« — das Geheimnis der Hundertjahrigen

Die Barbagia liegt im Herzen der Insel, die Ogliastra an der mittleren Ostkiiste. Die

kleinen, abgelegenen Dérfer in den beiden Regionen wiirden nicht weiter auffallen,

wenn da nicht diese riistigen Alten wéren. Die ungewdhnliche Konzentration von go-

und 100-Jahrigen hat die Wissenschaftler Giovanni Pes und Michel Poulain auf den Plan

gerufen, die diese Gegend »blaue Zone« nannten.

Das 490-Seelen-Dorf Tiana fugt sich in das
Tal des Flusses Tino ein und ist von herrlich
bewaldeten Bergen umgeben. Hier, in der un-
wegsamen Barbagia di Ollolai, wurde am 22.
Januar 1889 der alteste Mann Italiens geboren.
Es war Mitte der 90er-|ahre, als Wissenschaftler
der Universitat in Cagliari und Sassari mit ihrer
Forschung Uber die Lebensweise von Antonio
Todde begannen. Von Anfang an interessierten
sie sich fur die gesundheitliche Situation des
hochbetagten Schafers. Als Antonio Todde
2002 starb, war er 112 Jahre und 346 Tage alt.
Bis heute halt er den italienischen Altersrekord.
Und das, so sagen die Altersforscher, hat er

nicht nur seiner biologischen Ausstattung, son-
dern wohl auch seinem Lebenswandel in einem
kleinen Bergdorf, in dem er alle kannte, zu ver-
danken.

»Blaue Zone«: Hotspot der Langlebigkeit
Superalte wie Antonio Todde sind keine Einzel-
falle auf Sardinien. Auf der Insel leben rund
468 Menschen, die bereits ihren 100. Geburts-
tag gefeiert haben. Bei einer Studie zur Langle-
bigkeit fand Professor Luca Deiana von der
Universitdt in Sassari heraus, dass im letzten
Jahrhundert sogar mehr als 3400 Sarden in ihr
zweites Lebensjahrhundert eingetreten sind.




Der Wissenschaftler Giovanni Pes und der De-
mograf Michel Poulain fokussierten ihre Arbeit
hingegen auf jene Gebiete, in denen sie eine
liberproportional hohe Anzahl an »Supercente-
nari« der Altersgruppe 100plus ausfindig ma-
chen konnten. Pes markierte die Dorfer auf der
Landkarte mit einem blauen Stift. Dabei ent-
stand eine farbige Fldche, die den Regionen
der Barbagia und der Ogliastra entspricht. Als
sie ihre Daten im Fachblatt Experimental Geron-
tology veréffentlichten, nannten sie diese Ge-
biete, in denen die Chancen auf ein sehr lan-
ges Leben steigen, »blue zones«.

Wodurch so alt?

Noch heute sucht man an der Universitit in
Sassari nach den entscheidenden Zutaten fr
das lange Leben von Antonio Todde und den
vielen anderen Methusalems aus Villagrande
Strisaili, Arzana, Baunei, Ovodda, Gavoi, Fonni,
Mamoiada oder Ollolai. Nunmehr weilk man,
dass die gesunde Mittelmeerdiat und Bewe-
gung die Lebenserwartung verléngern. Ge-
miise, Hiilsenfriichte, Mandeln, Olivenél, Sau-
erteigbrot, ein Glas Cannonau und Schaf- oder
Ziegenmilch durften den Bewohnern der Bar-
bagia und Ogliastra ein paar Lebensjahre ge-
schenkt haben. Auch die Gene mégen dazu
beigetragen haben. Aber die harten Arbeitsbe-
dingungen und die vielen Entbehrungen? Eine

Erklarung fiir das hohe Alter sind sie nicht. Die
Altersforscher vermuten, dass ein komplexes
Wechselspiel zwischen Genen, Verhalten und
Umwelt fiir ein langes Leben sorgt. Faktoren
wie Bewegung, die bei alltéglichen Tatigkeiten
anfallt (Wanderweidewirtschaft zum Beispiel
oder Feldarbeit), intensive soziale Kontakte,
das Gefiihl, gebraucht zu werden und eine
ausgewogene Erndhrung mit wenig rotem
Fleisch und raffiniertem Zucker sind laut
Deiana wichtiger als die Gene.

Langer und besser leben: Tipps aus der
»blauen Zone«

Um das ganz personliche Potenzial an guten,
gesunden Lebensjahren auszuschdpfen, sollte
man sich von den Geheimnissen der 100-)ahri-
gen inspirieren lassen. So kann man die
»Stars« der sardischen Blaue-Zone-Kiiche in ei-
nem Agriturismo in der Barbagia oder Oglia-
stra probieren, regionale »0 km«-Produkte di-
rekt beim Bauern erstehen und die riistigen
Alten in ihrem Alltag auf der Piazza oder beim
Tanzen auf dem Dorffest erleben. Wie die Su-
peralten kann man zudem einen Gang zurlick-
schalten und sich in die atemberaubende Na-
tur begeben, um an Aussichtspunkten
innezuhalten und den weiten Blick zu genie-
en oder dem fernen Gebimmel der Schafs-
glockchen zu lauschen.
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