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Blauwe zones: de heilige graal van
gezond ouder worden

Nieuw demografisch onderzoek stuitte per toeval op een aantal kleine
gebieden waar mensen zeer oud worden. Met deze ontdekking hebben
onderzoekers een rijke bron aan data om het raadsel van hoe je gezond
oud kunt worden onder de loep te nemen.

Het waren de demografen Michel Poulain,
Anne Herm en Gianni Pes die ontdekten dat
er gebieden op aarde zijn waar mensen uitzon-
derlijk lang leven. In hun onderzoek naar de
regionale spreiding van de zeer oude bevolking
raadpleegden zij bevolkingsregisters, waarbij
alle honderd-plussers werden geidentificeerd
met een blauwe viltstift. Zo ontdekten zij, min
of meer bij toeval, dat in een aantal relatief
kleine gebieden zeer hoge concentraties super-
ouden voorkomen. De ‘Blauwe Zones’ waren
geboren. Wat begon als ‘bijvangst’ van hun on-
derzoek naar veroudering op Sardini€, werd al
snel een studiedoel op zich, en in de volgende
jaren werden meer van deze ‘hotspots’ van de
lange levensduur ontdekt. Op Sardini€, dat al
bekend stond om zijn hoge concentraties ou-
deren, gaat het vooral om mannen in de dorp-
jes Ogliastra en Barbagia di Setilo. Ook elders
in de wereld zijn het vaak kleine eilandge-
meenschappen die goed scoren als het om de
levensduur gaat: Okinawa in Japan (vooral
vrouwen), Ikaria in Griekenland, Oland in
Zweden, en het schiereiland Nicoya in Costa
Rica behoren tot de Blauwe Zones. Maar het
zijn niet alleen eilanden of afgelegen berg-
gebieden; ook de tamelijk geisoleerd levende
gemeenschap van Zevendedagsadventisten in
Loma Linda, Californi€, is zo’n hotspot. En on-
getwijfeld zal deze lijst nog groeien, waarbij het
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goed is om op te merken dat het bij de Blauwe
Zones om verifieerbare, in bevolkingsregisters
opgetekende leeftijden gaat.

Natuurlijk spreken de Blauwe Zones tot de
verbeelding. Wie is er immers niet geinteres-
seerd in het geheim van een lange levensduur!
In het voetspoor van de demografen trokken
tal van medisch-gerontologische, voedings-,
bewegings- en andere wetenschappers naar
de hotspots, op zoek naar de heilige graal van
het verouderingsonderzoek. Het onderzoeken
van lange levensduur op populatieniveau door
gebieden met oude bevolkingen te bestude-
ren vergroot de kans om gemeenschappelijke
kenmerken op te sporen die alle betrokkenen
hebben meegemaakt of waar zij aan zijn bloot-
gesteld. Maar zoals gebruikelijk in dit soort
onderzoek, was er daarbij geen sprake van een
‘smoking gun’ of een ‘silver bullet’, ofwel één
doorslaggevende oorzaak. Het gaat om een sa-
menspel van factoren, zoals het relatieve iso-
lement van deze gemeenschappen waardoor
een traditionele levensstijl behouden blijft,
met hechte sociale verbanden en intensieve
ondersteuning vanuit de familie en de gemeen-
schap. Een en ander gecombineerd met de
voordelen van de moderne ontwikkeling zoals
gezondheidszorg, hygiéne en welvaart. Fysieke
activiteiten die in het dagelijkse leven zijn ge-
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integreerd en ook op hoge leeftijden (boven
de 80 jaar) doorgaan, zoals activiteiten in
en om het huis en op het land, spelen een
belangrijke rol. Daarnaast wijzen de onder-
zoekers ook op het consumeren van lokaal
geproduceerd, veelal plantaardig, voedsel
als bron van gezond ouder worden.
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