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Plave zone

THE BLUE ZONES

https://www.drfabio.com/healthblog/blue-zones-learning-from-the-
longevity-hot-spots



The Blue zones®
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* |zraz je prvi upotrijebio Dan Buettner 2004. godine

* |strazivanja mjesta na kojima zivi mnogo dugovjecnih
ljudi

* Zdrave zajednice



9 PRAVILA

Prirodno kretanje

Pozitivan stav
- Svrha
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Mudra prehrana:

- Pravilo 80%

- Biljna prehrana
- CaSavinaus

Copyright ©2008, Blue Zones, LLC

Pripadanje:

- Dobro pleme

- Zajednica

- Voljeni na prvom
mjestu




Gdje je Hrvatska?
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Gdje je Hrvatska?
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Godine provedene u dobrom

Prosjecni zivotni vijek u RH: .
zdravlju

<+ Zene: 80,7 godina < Zene: 59 godina
“* Muskarci: 73,8 godina “* Muskarci: 57 godina



Istrazivanje
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2021. godina

On line anketa:

Pitanja o percepciji stanovnika ima li regija u kojoj zZive
preduvjete za kvalitetan i dug Zivot stanovnika

683 sudionika iz cijele Hrvatske

Dob od 26 do 40 godina

Podijeljeno u 5 regija: sredisnja, istocna,
sjeverozapadna Hrvatska, sjeverni Jadran i Lika,
srednji i juzni Jadran
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+ Niti jedna regija nema sve preduvjete

* Srednji i juzni Jadran zadovoljava kriterije prehrane i
fiziCke aktivnosti te opustenog zivota i dugovjecnosti
ljudi

* Sjeverni Jadran i Lika: sudionici imaju percepciju da je
bas njihova regija potencijalna plava zona, vise ih Zivi
u visegeneracijskim obiteljima
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Vodedi uzroci smrtnosti u Hrvatskoj su preventabilni
Edukacija o zdravom stilu zivota od rodenja

The Blue zones® projekt danas ukljucuje niz edukacija:
Promjene u zajednici, radnom mjestu, u zivotu
Promjena prehrane za dugovjecnost

Hrvatska ima klimatoloske, geografske preduvjete
Najvaznija je odluka o promjeni navika
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