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- Blue Zones sind demografische und geografische Gebiete der Welt, in denen 
Menschen deutlich länger leben 

- Studie durch Dan Buettner zur Lebensweise in den Blue Zones

- Alle 5 Regionen weisen Gemeinsamkeiten auf: Power 9

Was könnten die Power 9 
sein? Warum leben Menschen 
in den Blue Zones länger?

Blue Zones .
Das Geheimnis eines langen Lebens



Blue Zones .
Das Geheimnis eines langen Lebens

Bildquelle: www.bluezones.com

Loma Linda: Kalifornien
Nicoya : Costa Rica
Sardinien: Italien

Ikaria : Griechenland
Okinawa: Japan



Power 9 

Regelmäßige natürliche Bewegung 

Sinn des Lebens

Umgang mit Stress

Weniger essen - 80%

Pflanzenbasierte Ernährung mit
frischen Zutaten

Keine Drogen, außer Wein

Spiritualität und Religion

Family first

Soziale Netzwerke

Blue Zones .
Was können wir lernen?


