12 SECRETE PENTRU A TE SIMTI TANARA
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Nu incetdm sd ne jucdm pentru cd imbdtrdnim ci imbdtrdnim pentru cd incetdm sa
ne jucam” - George Bernard

O viata lunga si sanatoasa depinde de multi factori, depinde de a crea obiceiuri sanatoase, ele se creeaza
depunand un anumit efort si de a avea o dorinta destul de mare. Putem avea genetic gena de a parea mai
tineri, asta ne ajuta cei drept, dar cu efortul nostru de a crea o viata sanatoasa ne ajuta mai mult si se merita
efortul.

Deci, hai sa vedem care este formula succesului, care este metoda cea mai buna de a o adopta pentru a avea
obiceiuri care sa ne mentina tineri. Sa ne uitam in zonele asa numite, ALBASTRE.

in 2004 Dan Buettner, autor si cercetdtor, a adunat un grup de antropologi, demografi, epidemiologi si au
cercetat calatorind cu cercetarile prin lume pentru a studia comunitatile cu persoane centenare. Sprijinit
financiar de institutul National din America cu studiile geriatrice, rezultatele au fost puse pe National
Geografic. Studiile s-au dus in primul rand in acele zone Albastre unde procentul de persoane centenare sunt
mai mari cum ar fi :

- Loma Linda, CA, US
- Nicoya, Costa Rica
- Sardenia, Italia

- Ikaria, Grecia

- Okinawa, Japan

Buettner si cercetdtorii au gasit ca mai multi batrani din aceste zone care au aceleasi obiceiuri cheie chiar de
sunt diferente de traditii intre ei. Aceste obiceiuri sdnatoase, exercitii fizice si mentale, concentrare asupra
familiei si asupra comunitatii.

Cu atatea noi metode de a trai dupa anumite diete este greu sa spunem care este un stil de viata sanatos in
primul rand ca noi toti suntem unici, fiecare are propriile gusturi individuale, capacitati fizice, restrictii
dietetice, alergii, influente culturale.

Deci studiile din zonele ALBASTRE au descoperit ca majoritatea centenarilor practica un stil de viata cu
obiceiuri similare. Deci iata unele din cercetarile asupra celor mai practice si comune obiceiuri.



1. Tine-te activ din punct de vedere fizic

Locuitorii din zona albastra au o viata activa pentru ca merg mult si fac gradinarie. Exercitiile de baza pot tine
sub control problemele cardiace si cancerul.

Departamentul de agriculturd din America recomanda 250 minute de exercitii fizice saptamanale. Asta
include mersul pe jos, inotatul, ridicari de greutati, dansul, step, aerobic, care ajuta articulatiile si masa
musculara, o alta practica poate fi yoga si yoga prin ras. Care ajuta a imbunatati flexibilitatea, respiratia,
stabilizeaza tensiunea arteriald, reduce anxietatea, se incurajeaza starea de prezenta.



2. Controleaza caloriile

Consumul excesiv de calorii poate sa duca la luarea in greutate si se pot intampina anumite boli. Este bine de
acrea o atitudine sanatoasa de a manca. Persoanele din zona albastra au un stil de viata sanatos in ce priveste
si mancarea, cu un mare respect fata de mancare, nu mananca niciodata pana se saturd, stomacul trebuie sa
fie 80% plin, acel interval de 20% in care te simti flamand te ajuta la slabit.

Au ritualuri de binecuvantare a mancarii, folosesc mantre, rugaciuni, mananca foarte incet, cu stare de
prezenta asupra mancarii, fara a sta de vorba si a manca in automat. Sunt atenti cum combina alimentele.
Altii mananca in farfurii mici pentru a reduce portiile (tu ce fel de farfurii folosesti? E importanta culoarea,
madrimea).



3. Mdndncd alimente de la km. 0

Majoritatea centenarilor mananca fructe si legume cultivate de ei fiind biologice. Cumpara din pietele
taranilor si sa fie din zona ta (ajuti si dezvoltarea agriculturii din zona ta), sa fie legume, fructe de sezon, sunt
pline de nutrienti.

Evita sa cumperi din alimente ce nu le stii provenienta si pot fi pline de toxicitate. Daca s-a intamplat, pune-
le intr-un lignean cu otet, apa si bicarbonat, lasa-le 2, 3 ore, clateste-le si apoi foloseste-le dar e indicat sa
eviti.



4. Razi si ddruie rdsete

Rasul te ajuta sa socializezi, sa ai o stare veseld, sa vezi mereu solutiile. Te ajuta sa oxigenezi corpul mai mult.
Boala nu tradieste in mediu alcalin si in oxigen, deci ajuta la regenerarea celulelor, a ne mentine tineri. Dar cel
mai minunat este cand darui, deci e minunat sa faci voluntariat purtand un zambet acolo unde este tristete.

Este darul cel mai minunat sa faci o fata trista sa rada, sa devina senina. Dar foarte important este de a rade
in familie pentru a crea ancore solide si a darama zidurile credintelor limitative ale acuzatiilor, suspiciunilor.
Este o modalitate de a apropria sufletele mai mult.



5. Socializeazad

in zonele albastre persoanele socializeazd, petrec timp de calitate impreund ficand diverse munci
comunitare, se ajuta intre ei ori pur si simplu se intalnesc sa se distreze impreuna practicand diverse jocuri
mpreuna, dansand, distrandu-se.

Relationarea este o cheie importantd in longevitate iar fumatul si alcoolul sunt factorii de risc care fac sa
reduca longevitatea, plus lipsa miscarii fizice care duce la obezitate, probleme cardiace.



6. Mdndncd dupd un orar anume

Mancand la o anumita ora, ajuta digestia si ajuta corpul de a avea mereu energia necesara. Persoanele din
zona albastrd mananca de trei ori pe zi, nu obisnuiesc sa manance intre mese, si masa cea mai minora este

seara, iar dupa cind nu mai mananca nimic.

Dar depinde si de orarul tdu de lucru, de efortul care il depui la munca.



7. Redu consumul de alcool

in America s-a mérit consumul de alcool si s-a redus limita de viat3, a crescut obezitatea. A bea in exces duce
la Tmbolnavirea ficatului, circulatia sangelui, cancer si alte boli cardiace. (plus accidente de munca ori
accidente rutiere). Persoanele din zona albastra daca beau, o fac rar si o fac ca forma de tratament, band
moderat si bauturi facute de ei naturale, iar altii chiar refuza sa bea.



8. Fd voluntariat

Oferd ajutorul tdu unor persoane care au nevoie de ajutor. In acest fel vei intelege cat de binecuvantat esti
chiar de treci uneori prin perioade mai dificile. Te ajuta sa iubesti neconditionat, sa daruiesti fara sa astepti,
sa primesti, sa renunti la dependente de iubire fatd de persoanele din jurul tau, te ajuta la stima de sine,
increderea de sine, te ajuta sa fii etic cu tine si cu ceilalti.



9. Mdndncd cu familia si cu prietenii.

Persoanele din zona albastra obisnuiesc sa se reuneasca si fiecare sa contribuie cu un aliment sa vorbeasca,
sa se distreze, sa rada, sa danseze. Uneori sarbatoresc impreund un concetatean al comunitatii participand
cu mici portii de mancare si distractie pentru adulti si copii.

Aceste persoane spun sa nu mananci niciodata singur, sa nu mananci in picioare, sa nu mananci cu o0 mana si
cu alta sa faci altceva.



10. Mentine-te hidratat

A fi hidratat este important la orice varsta, dar este cheia longevitatii pentru batrani. Se spune sa se consume
1 mililitru de lichid la fiecare calorie. Deci de consumi 1800 calorii e necesar sa consumi 1.800L de lichid. Deci
cand vorbim de lichid, majoritatea trebuie s& fie APA.

Esti preocupat de cafea? Studiile stiintifice au demonstrat ca a consuma o cafea zilnic poate proteja sistemul
cognitiv, altii 1l folosesc ca si digestiv dupa masa (atentie la cantitate si la concentratie).



11. Antreneazd-ti memoria

A antrena mintea citind ori practicand diverse jocuri interactive stimuleaza memoria, protejand impotriva
Tmbatranirii. Exista multe activitati care pot stimula memoria cum ar fi, sa citesti, sa faci rebus, jocuri de
memorie, puzzle, dar este necesar sa o faci constant, sa devina o atitudine de viata. Continua sa fti provoci
creierul implicidndu-te Tn activitati care sunt noi pentru tine, pentru a crea grile mentale noi, cu noi cuvinte.

Invatd mereu ceva nou

Renunta sa spui sunt prea batran pentru a invdta ceva nou, provoaca-te si ai sa ramai uimit cat memoria ta
se va Tmbunatati. Persoanele care invatd mereu ceva nou sunt minim predispuse spre Alzheimer (dementa
senila) deci iesi din zona de confort si cum spune o vorba batraneasca da-ti un sut in fund. Aceste persoane
din zona albastra au cluburi unde merg sa invete ceva nou folosind manualitatea ori activitati intelectuale.

Daca obisnuiesti deja sa faci anumite activitati, incepe sa faci si ceva nou si de o dificultate mai mare, chiar
de nu vei face acel lucru permanent. nvata o limb4 strdina doar de a aduce diversificare mintii.

Provoacd-te

Provoacia-te in fiecare zi, dar nu pentru a demonstra altora cat de bun esti tu, ci ca o distractie, ca si cum te-
ai juca cu mintea ta. Atentie! mare in aceasta provocare sa nu treci in cealalta panta a frustrarii cand nu fti
reuseste ceva, deci actioneaza cu iubire ca si o distractie.

Adauga diversificare la rutina de zi cu zi

Tncearca sa faci in fiecare zi ceva divers, s3 faci traseul pana la serviciu diferit, incearcd s faci diferit o
mancare, curat.



12.Dormi bine

Lipsa de somn aduce corpului dezechilibru,slabeste sistemul imunitar marind procesul de imbatranire.In
general avem nevoie de 6-8 ore de somn in fiecare noapte.Semnifica ca dormi toata noaptea fara ajutorul
medicamentelor ,alcool,stii ca ai dormit bine cand te trezesti esti plin de energie vibranta.Pentru a avea o
calitate a somnului buna e necesar sa mergi la culcare la 22.00 si sa te trezesti la 6.00 dimineata.

Foarte important

Nu lasa ca varsta sa distruga tineretea ta sufleteasca. Foloseste un stil de viata sanatos si vei trai cat mai
mult si intr-un mod placut. Creeaza o versiune a ta inspirandu-te dupa persoanele din zona albastra.
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