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Dan Buettner, Amerikali kasif, egitimci, yazar ve produktordir. Kendisi Ozellikle "Mavi
Bolgeler" (The Blue Zones) projesiyle taninir. National Geographic kasifi olarak yaptigi
arastirmalarla, dunyanin en uzun ve saglkh yasayan insanlarinin bulundugu bes bdlgeyi
(ikarya, Sardinya, Okinawa, Nicoya ve Loma Linda) bilimsel verilerle incelemistir.

Buettner, kariyerinin baslangicinda bisikletle yaptigi kesif gezileriyle ilgili kitaplar yazmis olsa
da, asil s6hretini Mavi Bolgeler konseptiyle yakalamistir.

Dan Buettner'in Mavi Bolgelerle ilgili temel kitaplari sunlardir:

Kitap Adi (Orijinal)

The Blue Zones: Lessons for
Living Longer From the
People Who've Lived the
Longest

Thrive: Finding Happiness the
Blue Zones Way

The Blue Zones Solution:

Eating and Living Like the
World's Healthiest People

The Blue Zones of Happiness:
Lessons from the World's
Happiest People

The Blue Zones Kitchen: 100
Recipes to Live to 100

The Blue Zones Challenge: A
4-Week Plan for a Longer
Better Life

Yayin

Turkce Bashk Tarihi

Mavi Bolgeler: En Uzun
Yasayan insanlardan Daha
Uzun Yasama Dersleri

2008

Mutluluk: Mavi Bolgeler
Yontemiyle Mutlulugu
Bulmak

Mavi Bolgeler Cozumii:
Dinyanin En Saghkh
insanlari Gibi Yemek ve
Yasamak

Mutlulugun Mavi Bolgeleri:
Dinyanin En Mutlu
insanlarindan Dersler

Mavi Bolgeler Mutfagi: 100
Yasina Kadar Yasamak Icin
100 Tarif

Mavi Bolgeler Meydan
Okumasi: Daha Uzun ve lyi
Bir Yasam icin 4 Haftalik
Plan
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Ana Konu

Mavi Bolgeler konseptini ve uzun
yasamin dokuz temel ortak ilkesini
tanitan ana eserdir.

Uzun 6mur ve saghgin otesine
gecerek, diinyanin en mutlu
boélgelerindeki insanlarin mutlulugu
nasil yakaladigini inceler.

Mavi Bolgeler'de benimsenen
beslenme ve yasam tarzini,
okuyucularin kendi hayatlarina entegre
edebilecekleri pratik bir plan sunar.

Bireysel mutlulugu ve toplumsal refahi
etkileyen yasam tarzi, cevre ve kultur
faktorlerini analiz eder.

Mavi Bolgeler'deki insanlarin tikettigi,
uzun omur ve sagligr destekleyen
bitkisel temelli tarifleri sunar.

Mavi Bolgeler prensiplerini adim adim
gunlik hayata gecirmeyi saglayan
pratik bir uygulama rehberi sunar.



Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitap Konusu

Dan Buettner'in "Mavi Bolgeler" kitabi, dinyanin en uzun ve saglikli yasayan insanlarinin
bulundugu bes cografi bdlgeyi (Okinawa, Sardinya, ikaria, Nicoya ve Loma Linda)
inceleyerek uzun émriun ve dusuk kronik hastalik oranlarinin ardindaki ortak yasam tarzi ve
cevresel faktorleri arastirmaktadir.

Kitap Ana Fikri

Uzun ve saglikli bir yasam surmek kader ya da sadece genetik faktorlere baglh bir sey
degildir.

Uzun ve saglikh bir yasam strmek buyuk ol¢lde, dinyadaki en uzun émurlu topluluklarda

goruldugu gibi saglikli beslenme, duzenli hareket, stres kontroll, gucli sosyal
baglar ve guclu bir hayat amaci bulunmasina baglidir.

Mavi Bélgeler - Kitap Ozeti

Giris
insan &mriiniin sinirlarini belirleyen seyin sadece genetik olmadigini gdsteren giicli
arastirmalar yapilmistir. Bunlardan en {nliisii “Danimarkali ikizler Calismasidir” Bu bilimsel

calisma ile yasam slUremizin sadece yuzde 25’inin genlerimize, yuzde 75’inin ise her gin
yaptigimiz se¢imlere ve yasam tarzimiza bagli oldugu kanitlanmistir.

Bu bilimsel gercekten yola ¢cikan Dan Buettner, 2000’lerin basinda yetkin kisilerden olusan
timiyle insanlarin uzun ve saghkl bir yasam surdugu bdlgeleri belirlemek icin arastirmaya
koyulur.

Dan Buettner, belirledigi bu bolgelere “Mavi Bolgeler” adini verir ve bu bdlgeleri diinya
ortalamasina kiyasla 100 yasini asan insanlarin oraninin hayli fazla oldugu ve genel olarak
sakinlerinin uzun ve saglikli yasam surdugu cografi bolgeler olarak tanimlar.

Dan Buettner kitabinin devaminda ilk 6nce uzun yasamin sirlarini sorgular; miteakiben bes
bdlgedeki uzun yasam ve saglk sirlarina odaklanir; son olarak dinyanin en uzun yasayan
insanlarindan 6grendigi dokuz dersi aktarir.

Boliim-1: Uzun Yasamin Sirri

Buettner, birinci bolimde; yaslanma olgusunu ele alir ve “100 yasina ulasma sansimiz nedir
ve saglik icinde yasanan yillarin sayisini artirmak icin bilimsel olarak kanitlanmis yollar
nelerdir?” gibi sorulara cevap arar.
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Dan Buettner, modern tibbin sundugu c¢ozimlerin Otesinde, bu toplumlarin yasam
bicimlerinde sakli olan dogal uzun omrun ipuclarini arastirir.

Bati Ulkelerinde bir bireyin yiz yasina kadar yasama sansi yuzde birden azdir. Bunun aksine
Buettner’in National Geographic ile yaptigi saha arastirmalan sonucu belirledigi Mavi
Bolgelerde yasayan insanlarin 100 yasina ulasma ihtimali dliinya ortalamasindan ¢ kat daha
fazladir.

Yazar bu bodlgelerde yasayan insanlarin beslenme bicimlerini, yasam tarzlarini,
aliskanliklarini, ve sosyal iliskilerini inceleyerek, uzun yasamin ortak sirlarini ortaya koyar.
Buettnerin Bes Mavi Bélgesi: Sardunyal/italya, Okinawa/Japonya, Loma Linda/ABD,
Nikoya/Kosta Rika ve ikaria/Yunanistan’dir.

Bu bolgelerden cikarilan dersler sadece biyolojik ya da genetik faktorlere degil, daha ¢ok
yasam tarzina ve kdulturel aliskanliklara dayanmaktadir. Kitap, ayni zamanda bu dersleri
hayatimiza nasil uygulayabilecegimizi gostermektedir.

Buettner'e gore, “Mavi Bolgeler” halki yasami uzatmaya calismaz; onlar anlamli, sade ve
topluluk icinde bir yagsam sirerken uzun dmir dogal bir yan riin olarak ortaya cikar.

Diger bir ifadeyle, uzun yasamin sirri bir “recete” degil, bir “yasam bigimi”dir. Yavas yeme
aliskanliklari, bitkisel beslenme, glgli aile baglar, aktif yasam ve amacg¢ duygusu, bu
insanlarin ortak dzellikleridir.

B6liim-2: Uzun Omiirlii Cobanlarin Yurdu Sardunya

Arastirmalarin ilk duragi, Sardunya’daki Barbagia bodlgesidir. Bu bdlgede ylz yas ve
uzerindeki erkek orani, dinyanin diger yerlerinden ¢cok daha yuksektir.

Geleneksel Sardunya beslenme duzeni Akdeniz diyetinden biraz farklidir. Bu bdlgedeki ylz
yas ustl insanlar, guclu bir topluluk duygusunun yani sira hayatta bir ama¢ duygusuna
sahiptir. Sardunyalilarin uzun yasaminda alti ana unsur dikkat ¢ceker:

- Guinluk aktivite: Erkeklerin ¢cogu cobanhk yapar. Daglk bdlgelerde hayvancilik ile
ugrastiklarindan oldukca aktiftirler. Saatte 490 kalori yakarlar.

- Dogal ve bitkisel agirlikh beslenme: Tam tahilli ekmekler, sebzeler, meyveler ve
baklagiller diyetlerini olusturur. Kirlarda beslenen koyunlardan elde ettikleri ve omega 3
acisindan zengin olan pecorino peyniri tuketirler. Et, pazar gunleri veya 6zel gunler icin
saklanir.

- Keci siitii icerler: Kegi siitli kalp hastaliklarina ve Alzheimer hastaligina karsi korur.

- Sarap aliskanhgi: Sarap oOlcullu bir sekilde sofralarin parcasidir. Antioksidan agisindan
zengin kirmizi sarap, kalp saghgini destekleyen bir aliskanlik olarak 6ne cikar.

- Toplumsal baglar: Yaslilara derin saygl duyarlar. Bu saygi, yashlarin kendilerini degerli
hissetmelerini saglar; yalnizlik ve depresyon gibi modern ¢agin sorunlari ¢cok nadirdir.

- Aile baglarn: Aile her seyden 6nce gelir ve sik sik bir araya gelerek eglenceli toplantilar
yaparlar.
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Buettner’in gozlemlerine goére, Sardunya’nin uzun omdurlllik sirrn yalnizca saghkli
yemeklerde degil, ayni zamanda toplumsal yapinin gliciinde yatmaktadir.

Bo6liim-3: Oliimsiizler Diyari Okinawa

Arastirmanin ikinci duragr Japonya’nin Okinawa adasidir. Bu ada 0Ozellikle kadinlarin uzun
yasamiyla Unludir. Okinawa kadinlari dinyada en yuksek yasam beklentisine sahip
topluluklardan biridir.

Okinawalilar, antioksidanlar acisindan zengin bir beslenme dlzeni sayesinde saglkl
kalmalarini saglayan dengeli bir bagisiklik sistemine sahiptir. Saglikli ve besleyici yiyecekler
tuketirler ve bunu klcguk porsiyonlarla yaparlar. Okinawalilarin uzun omurli olmasinin bir
diger nedeni de glinese maruz kalarak aldiklar D vitaminidir. D vitamini icin haftada iki kez
10-15 dakika gunese ¢ikmalari gerekir.

Okinawa kdlturiinde 6ne c¢ikan unsurlar sunlardir:

. Ikigai: Okinawalilarin yasam felsefesi olan “ikigai”, hayatta bir amaca sahip olmak
anlamina gelir. Sabah uyanmak igin bir sebebe sahip olmak, uzun yasamin en énemli
psikolojik faktorlerinden biridir.

- Bitkisel agirhkli beslenme: Diyetleri tatli patates, soya Urlnleri (tofu, miso), yesil yaprakli
sebzeler ve bitki caylar Uzerine kuruludur. Balik tlketilir, ama kirmizi et cok nadirdir. Bu
diyet hem dusuk kalorili hem de besin yogunlugu yuksek bir yapiya sahiptir.

- Bahce isleri: Bitlin Okinawal asirliklar bahce isleriyle ilgilenir. Bu stresi azaltmaya olanak
saglamanin yani sira gunluk aktivite kaynagidir. Ayrica bahcelerinde yetistirdikleri ve ¢ok
sik tukettikleri zencefil ve zerdecal gibi yararl bitkiler hastaliklara karsi koruma saglar.

- Hara hachi bu: “Yizde 80 doyana kadar yemek ye” anlamina gelir. Bu aliskanlik, asir
kalori alimini engeller ve obeziteyi neredeyse ortadan kaldirir.

- Moai: Okinawa kiiltiriinde sosyal destek aglari cok gliclidir. Bes kisiden olusan “Moai”
adi verilen arkadas gruplari, ekonomik, sosyal ve duygusal acidan Uyelerine slirekli destek
saglar. Bu gruplar sayesinde yaslilikta yalnizlik sorunu yok denecek kadar azdir.

Dusuk kalorili, besin agisindan zengin bir beslenme dlzeni; derin sosyal baglantilar; manevi
uygulamalar ve gunlik fiziksel aktivite ile karakterize edilen Okinawa yasam tarzi, uzun
omurlilige ulasma konusunda degerli veriler sunar.

Bu unsurlar bir araya geldiginde Okinawa, saglkli ve mutlu yaslanmanin semboll haline
gelmistir.

Boliim-4: Vejetaryenlerin Sehri Loma Linda

Uctincii durak Amerika Birlesik Devletleri'nde bulunan Loma Linda’dir. Loma Linda’yl Mavi
Bolge yapan Yedinci Giin Adventistlerinin dini inanclarinin etkisiyle saglikli bir yasam tarzi
benimsemis olmalaridir.

Yedinci GUn Adventistleri, beslenme bicimleri nedeniyle bircok arastirmaya konu olmustur.
Bu arastirmalar neticesinde, bitkisel bir diyet takip edenlerin hastalik riski gruplarinda en
diasuk grubu teskil ettigi tespit edilmistir.
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Yedinci Gun Adventistlerinin saglikli ve uzun yasam acisindan inang ve kultiriinde dne ¢ikan
unsurlar sunlardir:

Bitkisel agirlikli beslenme: Adventistler, incil'in ilk beslenme &nerisini takip ederek
vejetaryen agirhkh bir diyet uygularlar. Ceviz, findik gibi kuruyemisleri dizenli tiketmeleri
kalp saghgini destekler. Ayrica tam tahil, sebze ve meyvenin yanisira haftada ortalama Ug¢
defa bezelye, fasulye gibi baklagilleri tliketirler. Baklagiller kolon kanseri riskini azaltir.

Yeme aliskanliklari: Kahvaltlyr kuvvetli, aksam yemegini hafif olacak sekilde yerler. Bu
kaliteli uykuya ve kilo kontroliine yardim eder.

inang ve topluluk: Dini pratikler, topluluk destegdi ve diizenli ibadetler stres diizeylerini
azaltr.

Dinlenme giinii: Haftada bir giin “Sabat” olarak dinlenmeye ayrilir. Bu giin aileyle vakit
gecirilir, doga yuruyusleri yapihr, isten uzak durulur. Bu uygulama modern ¢agin stresine
karsi guclu bir koruyucu etkidir.

Diizenli ve makul olciide egzersiz: Gunlik ylrlyUsler ve egzersizler yaparlar. Sigara ve
alkol tiiketimi neredeyse hic yoktur.

Loma Linda ornegi, modern bir toplumda bile geleneksel degerler ve disiplinli bir yasam
tarzi sayesinde uzun dmrun mumkun oldugunu kanitlar.

Bo6liim-5: Giiclii insanlarin Sehri Nikoya

Kosta Rika’nin Nikoya Yarimadasi, uzun omdurlu insanlarin diger adresidir. Burada yasam
beklentisi Ulke ortalamasinin ¢ok tzerindedir.

Nikoya’nin uzun ve saghkh yasam sirlari sunlardir:

Plan de Vida: Bu kavram kisinin hayatini yasamaya deger kilan, onu her sabah yataktan
kaldiran gucll bir amag¢ veya motivasyon duygusudur. Gug¢li bir yasam amacina sahip
olmak uzun yasamalarina katkida bulunan énemli bir kilttrel faktordur.

Beslenme aliskanliklari: Beslenmeleri blylk Olcude yerel drlnlere dayanir: Fasulye,
kabak ve misir (Tortilla) diyetlerinin buylk boliminu olusturur. Bu Ug¢li diyet, yiksek lif ve
dusuk glisemik indeks saglar. Bunun yaninda aksam yemeklerini hafif ve erken saatlerde
yerler.

Aile baglari: Nikoya’'da aile en gucli kurumdur. Yashlar ¢ocuklari ve torunlariyla birlikte
yasar, boylece yalnizlik sorunu ortadan kalkar.

Yasam felsefesi: Komsuluk iliskileri kuvvetlidir. Birbirlerini nasil dinleyeceklerini bilirler;
birlikte gulmeyi ve sahip olduklarina sikran duymayi énemserler. Sade, mitevazi ama
anlam dolu bir yagsam surdurrler.

Su kaynaklar: Nikoya’nin icme suyu, olaganusti derecede yuksek kalsiyum ve
magnezyum icerir. Bu da kemik sagligini destekler ve yaslilikta kirik riskini azaltir.
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- Glinesten istifade: Ekvatora yakin konumlarn ve disarida gecirdikleri uzun saatler, yeterli
glines 1s1g1 almalarina imkan verir. Bu durum, kemik saglgi, bagisikhk sistemi ve genel
saglik icin hayati 6nem tasiyan D vitamini seviyelerini yiiksek tutar.

Nikoya ornegdi, cevresel faktorler (su kalitesi gibi) ile kdlturel faktorlerin (aile baglan,
beslenme) birlesiminin uzun yasamda ne kadar etkili oldugunu gdosterir.

Bo6liim-6: Yaslanmayan Ada ikaria

Arastirmanin son duragi Yunanistan’in Ege Denizi’'ndeki kiiciik adasi ikaria, 90 yasina ulasan
insanlarin coklugu ile taninir. Bu ada adeta yaslanmay! unutmus gibidir.

ikaria’nin sirri su noktalarda toplanir:

- Bitkisel agirlikli beslenme: Tipik Akdeniz usull diyet tlketirler. Zeytinyadi, sebzeler,
yabani otlar, baklagiller ve az miktarda balik temel besin kaynaklardir. Her glin bitkisel cay
icerler. islenmis gidalar neredeyse hic tiiketiimez. Keci siitii tiiketirler; bu da kalsiyum ve
potasyum almalarini saglar.

- Sarap ve sosyal yasam: Aksam yemeklerinde sarap esliginde dostlarla uzun sohbetler
edilir. Bu, hem kalp saghgina hem de ruh saghgina katkida bulunur.

- Uyku diizeni: ikarialilar giindiiz kisa sekerlemeler yapar, gece gec saatlere kadar sosyal
etkinliklerde bulunur. Bu dogal uyku dongusu stres hormonlarini dengeler.

- Aile ve Toplumsal baglar: Aile ici dayanisma ve arkadaslik iliskileri guiclidr; kimse yalniz
birakilmaz.

- Bahcge isleri ve egzersiz: Adada yasayan bu insanlar, bahce isleri ve sik sik yaptiklari
yuruyuslerle zindeliklerini korurlar.

Arastirmalara gore ikaria’da yasayanlarin bunama orani, diinya ortalamasinin ¢ok altindadir.
Uzun yasam burada yalnizca dmur uzunlugu degil, saglikli bir zihin ve bedenle yaslanmak
anlamina gelir.

Boliim-7: Mavi Bolgelerden Cikan 9 Ders

Bes Mavi Bolge’den cikarilan dersler bu bolimde “uygulanabilir bir yasam rehberi’ne
donusturuliyor. Yani okuyucuya “kendi kisisel Mavi Bolge’sini nasil kurabilirsin?” sorusunun
yaniti veriliyor.

Kitapta bu kisimda 6ne cikan dokuz temel ders sirasiyla aciklaniyor.
Birinci Ders: Dogal Sekilde Hareket Edin.

Mavi Bolgelerde yasayan insanlarin hicbiri, spor kiyafetlerini giyip gunun belirli bir saatini
kosarak ya da fitness programlarina katilarak gecirmez. Onlarin “egzersizleri” gtinliik hayatin
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dogal akisi icinde gerceklesir. Sardunya’da c¢obanlar daglarda slrekli hareket eder,
Okinawa’da kadinlar bahcgelerinde calisir, Ikaria’da insanlar sik sik yokuslu yollarda yurdr.

Modern diinyada bizler cogunlukla oturarak yasiyoruz. ise arabayla gidiyor, masa basi
cahsiyor ve televizyon kargisinda dinleniyoruz. Bu hareketsizlik, kronik hastaliklarin baslica
sebeplerindendir.

Mavi bélge insanlari gibi siz de her hareket firsatini kullanin. Ornegin asansor yerine
merdivenleri kullanin, ise giderken bir durak dnce inip ydrimeyi aliskanlhk haline getirin, ev
islerini ve bahce islerini spor yerine gececek aktiviteler gibi dustnun.

ikinci Ders: Hara Hachi Bu

Okinawalilarin "Hara Hachi Bu" o&gretisi, mideyi tam olarak doldurmadan, yani yaklasik
yuzde 80 doymus hissederek sofradan kalkmay: tavsiye eder. Bu basit uygulama, modern
dinyadaki asin tuketim kulturiinlin aksine, gunlik kalori alimini 6nemli dl¢iide azaltarak
obezite ve saglik risklerini dtstrdr.

Siz de yavas yemek yiyin ve kucuk tabaklar kullanin. Yizde 80 doydugunuzda yemeyi
birakin. Bu yaklasim, asiri yemeyi onlemenize ve saglikli bir kiloyu korumaniza yardimci
olabilir.

Uclincii Ders: Bitkisel Beslenin

Mavi Bolgelerde beslenmenin temelinde sebzeler, baklagiller, tam tahillar ve meyveler
vardir. Et, cok nadir ve klcuk porsiyonlarla tuketilir. Fasulye, mercimek, nohut ve tath
patates, uzun yasamin en temel besinleri arasindadir.

Modern toplumda islenmis gidalar, seker ve asir et tiketimi saghgi tehdit ediyor. Oysa bitki
sel agirhkh diyet daha dustk kalori, daha yuksek lif ve antioksidan igerir.

Her 6glnde tabaginizin yarisini sebzelerle doldurun. Haftada birka¢ gliniintizi tamamen et
yemeden gecirin. Baklagilleri sofranizin ana yemegi haline getirin. Evde pismis taze ve
saghkli yemekleri tercih edin.

Dérdiincii Ders: Olciilii Sarap Tiiketin

Sardunya, ikaria ve bazi diger bélgelerde insanlar her giin kiiciik miktarlarda sarap icer.
Ozellikle kirmizi sarap, antioksidan ve polifenoller acisindan zengindir. Ama burada kilit
nokta ol¢udur. Asirlya kagmazlar.

Ote yandan Loma Linda’daki Adventistler hic alkol tiiketmezler. Bu da gd&steriyor ki sarap
icmek uzun yasamin zorunlu bir sarti degildir; esas olan dlcu ve sosyal baglamdir.

Eger icki iciyorsaniz, bunu giinde 1-2 kadeh ile sinirli tutun. Yemekle birlikte ve mimklnse
dostlarinizla paylasarak icin. Eger icki aliskanliginiz yoksa sirf uzun yasamak icin baglamayin.

Besinci Ders: Yasam Amacinizi Bulun

Her sabah sizi yataktan kaldiracak bir amac¢ bulmak énemlidir. Okinawa’da buna “lkigai”,
Nikoya’da “plan de vida” deniyor. Bilim, iyi ve kuvvetli bir yasam amaci bulmanin insan
omrune 7 yil katabilecegini soyluyor. Clinkli amag¢ sahibi olmak, stresi azaltir, motivasyonu
artirir ve hayata daha pozitif bakmayi saglar.
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Amacin buyuklugu degil verdigi motivasyon onemlidir. Amaciniz Ulkenize hizmet etmek ya
da bir sanatla ugrasmak gibi blyilk veya torunlariniza bakmak ya da bir sebze bahcesi
kurmak ve yasatmak gibi ktigtik dlcekli olabilir.

Kendi ikigai'nizi kesfetmek icin kendinize su sorulari sorun: “Benim icin gercekten anlamli
olan sey ne? Hangi ugras bana enerji veriyor? Baskalarina nasil katkida bulunabilirim?” Bu
cevaplari yazin; kiucuk hedefler koyun ve her giin bu amag¢ dogrultusunda klclk adimlar
atin.

Altinci Ders: Stresinizi Yonetin

Mavi Bolgelerde yasayan insanlar tamamen stressiz degildir; ancak stresi kontrol altina
almayi bilirler. Okinawa’da atalarin anisini onurlandirma ritielleri, Loma Linda’da ibadet,
ikaria’da 6gle uykusu, Sardunya’da sarap esliginde dost sohbetleri stresi yok eden veya en
azindan azaltan faaliyetlerdir.

Modern dlinyada stres en buyik saglik dismanlarindan biridir. Surekli yuksek kortizol
seviyeleri kalp hastaliklari, depresyon ve bagisikligin zayiflamasina yol agmaktadir.

Siz de kendi hayatinizda dlzenli stres azaltici aliskanlklar yaratabilirsiniz. Meditasyon, yoga,
dua, doga yurlyUsleri ya da sadece glnde 20 dakika sessizlik bile yeterli olabilir. Burada
kilit nokta, bunu rutin haline getirmektir.

Yedinci Ders: Topluluk ve inang

Mavi Bolgelerin buyuk ¢cogunlugunda inang¢ ve topluluk iligkileri guclidur. Loma Linda’da
Adventistler, Okinawa’da atalara saygi, Sardunya’da Katolik gelenekler, ikaria’da Ortodoks
Hristiyanhk... Dini pratikler yalnizca ibadet degil, ayni zamanda sosyal bag ve destek
anlamina gelmektedir.

Arastirmalara gore, haftada dort saatini bir inan¢ toplulugunda gecirmek yasam suresine 4
ila 14 yil ekleyebiliyor.

illa ki dini olmak zorunda degil; énemli olan aidiyet duygusudur. Bir toplulukla ortak degerler
paylasin, duzenli olarak birlikte vakit gecirin. Bu hem sosyal hem ruhsal destek saglar.

Sekizinci Ders: Ailenize Oncelik Verin

Mavi Bolgelerde aile merkezde yer alir. Cocuklar yasl ebeveynleriyle ilgilenir, G¢ kusak
birlikte yasar, aile baglar gucglidur. Bu sayede yasllar yalniz kalmaz, cocuklar da gucli bir
degerler sistemiyle buydar.

Modern diinyada aile baglarinin zayiflamasi yalnizlik, depresyon ve aidiyet kaybini artiriyor.
Aile iligkilerinizi oncelikleyin. Yash buytklerinizle duzenli vakit gecirin, cocuklarinizla
paylasimlarinizi artirin. Aile i¢i destek sisteminizi koruyun. Maddi-manevi sorumluluklar
paylasin.
Dokuzuncu Ders: Dogru Arkadas Cevresine Sahip Olun
Okinawa’daki “moai” gruplari, Loma Linda’daki Adventist topluluklari, Sardunya’daki koy
yasami... Hepsinde ortak olan sey: insanlar saglkl aliskanliklara sahip arkadas cevresinde
vakit gegirir.
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Cunku sosyal cevre, bireyin aliskanliklarini dogrudan etkiliyor. Sigara icen bir cevrede
sigaradan uzak kalmak zordur; saglkl yasayanlarla birlikteyseniz siz de saglikli aliskanliklar
gelistirirsiniz.

Kendi sosyal cevrenizi gézden gecirin. Saglikli ahskanliklar edinmis, pozitif ve destekleyici

insanlarla baglarinizi gucglendirin. Eger ¢evrenizde bu yoksa, spor kultpleri, gonulli gruplar
ya da topluluk etkinliklerine katiln.

ONG

Dogal Hareket

Hara Hachi Bu

@

Bitkisel Beslenme

(&)

Olciilii Sarap Tiiketimi

Topluluk ve inang

Q¥ @

Stres Yonetimi Yasam Amaci

Buettner'in mesaji nettir. Mavi Bolgeler bir cografya degil, bir yasam tarzidir. Onlarin
derslerini kendi hayatimiza uyarladigimizda, biz de kendi kisisel Mavi Bolgemizi insa
edebiliriz.

Mavi Bélgeler kitabi, uzun yasamin mucizevi bir hapla degil, basit ama istikrarli yasam
aliskanliklarlyla mumkun oldugunu ortaya koyuyor. Sardunya’da cobanlarin yuriyusleri,
Okinawa’da “hara hachi bu” gelenegi, ikaria’da aksam sohbetleri, Nikoya’da aile baglari ve
Loma Linda’da dini disiplin... Tim bu farkli érnekler, aslinda tek bir gercege isaret eder:

Uzun yasam; saglikl beslenme, diizenli hareket, stres kontroll, gucli sosyal baglar ve hayat
amacinin birlesimidir.

Dan Buettner’in kitabi, modern insan icin bir yasam rehberidir. E§er daha uzun ve saglikli
yasamak istiyorsak, Mavi Bolgelerin derslerini kendi hayatimiza uyarlamak zorundayiz.
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Mavi Bolgeler - Temel Cikanimlar

Birinci Ders: Dogal Sekilde Hareket Edin.

Mavi bélge insanlari gibi siz de her hareket firsatini kullanin. Ornegin asansér yerine
merdivenleri kullanin, ise giderken bir durak dnce inip yurimeyi aliskanlk haline getirin, ev
islerini ve bahce islerini spor yerine gececek aktiviteler gibi dustnun.

ikinci Ders: Hara Hachi Bu

"Hara Hachi Bu" 6gretisine uyarak yavas yemek vyiyin ve kiicik tabaklar kullanin. Yiizde 80
doydugunuzda yemeyi birakin. Bu yaklasim, asirn yemeyi 6nlemenize ve saglikh bir kiloyu
korumaniza yardimci olabilir.

Uciincii Ders: Bitkisel Beslenin

Her 6glnde tabaginizin yarisini sebzelerle doldurun. Haftada birka¢ gunintzi tamamen et
yemeden gecirin. Baklagilleri sofranizin ana yemegi haline getirin. Evde pismis taze ve
saglikli yemekleri tercih edin.

Dordiincii Ders: Olciilii Sarap Tiiketin

Eger icki iciyorsaniz, bunu glunde 1-2 kadeh ile sinirli tutun. Yemekle birlikte ve mimklnse
dostlarinizla paylasarak icin. Eger icki aliskanhginiz yoksa sirf uzun yasamak icin baslamayin.

Besinci Ders: Yasam Amacinizi Bulun

Kendi ikigai’'nizi kesfetmek icin kendinize su sorulari sorun: “Benim i¢in gercekten anlamli
olan sey ne? Hangi ugras bana enerji veriyor? Baskalarina nasil katkida bulunabilirim?” Bu
cevaplarn yazin; kli¢luk hedefler koyun ve her giin bu ama¢ dogrultusunda ktcuk adimlar
atin.

Altinci Ders: Stresinizi Yonetin

Kendi hayatinizda duzenli stres azaltici aliskanliklar yaratan. Meditasyon, yoga, dua, doga
yuruyusleri ya da sadece gunde 20 dakika sessizlik bile yeterli olabilir. Burada kilit nokta,
bunu rutin haline getirmektir.

Yedinci Ders: Topluluk ve inang

illa ki katildiginiz topluluk veya sectiginiz inan¢ dini olmak zorunda degil; 5nemli olan aidiyet
duygusudur. Bir toplulukla ortak degerler paylasin, dizenli olarak birlikte vakit gecirin. Bu
hem sosyal hem ruhsal destek saglar.

Sekizinci Ders: Ailenize Oncelik Verin

Aile iligkilerinizi oncelikleyin. Yash buytklerinizle duzenli vakit gecirin, cocuklarinizla
paylasimlarinizi artirin. Aile i¢i destek sisteminizi koruyun. Maddi-manevi sorumluluklari

paylasin.
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Dokuzuncu Ders: Dogru Arkadas Cevresine Sahip Olun

Kendi sosyal cevrenizi gézden gecirin. Saglikli alhskanliklar edinmis, pozitif ve destekleyici
insanlarla baglarinizi guc¢lendirin. EGer cevrenizde bu yoksa, spor kulupleri, génullti gruplar
ya da topluluk etkinliklerine katiln.

Buettner'in mesaji nettir. Mavi Bolgeler bir cografya degil, bir yasam tarzidir. Onlarin
derslerini kendi hayatimiza uyarladigimizda, biz de kendi kisisel Mavi Bolgemizi insa
edebiliriz.
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