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Life is not a line but a flow—moving in its own rhythm. 

Blue Zone is the name of this flow.

Neither fast nor slow, neither extravagant nor simple. 

Just as it needs to be. 

We view life not as a destination, but as a cycle that should be felt in every moment. 

We embrace the unity of mind and body.  

We find balance in touching the earth, cooking together, moving, and pausing when necessary.

We don’t pursue "long life," we say "deep life."

More moments, more connections, more meaning.

Here, everything is alive: the colors, the earth, the sounds, and the people. 

Every structure speaks to nature. 

Every step aligns with our inner rhythm. 

Every space allows you to stay with yourself.
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Hayat bir çizgi değil, kendi ritminde ilerleyen bir akıştır.

İşte biz bu akışa “Blue Zone” diyoruz.

Ne fazla hızlı, ne fazla yavaş. Ne çok gösterişli, ne fazla yalın.

Tam olması gerektiği gibi.

Hayatı bir varış noktası olarak değil,

Her anında hissedilmesi gereken bir döngü olarak görüyoruz.

Zihin ve bedenin birliğini benimsiyoruz.

Toprağa temas ederek, birlikte sofralar paylaşarak, hareket ederek  
ve gerektiğinde durarak dengeyi buluyoruz.

“Uzun bir yaşamın” değil, “derin bir yaşamın” peşinden gidiyoruz.

Daha çok an, daha çok bağ, daha çok anlam.

Çünkü Blue Zone’da her şey canlıdır: Renkler, toprak, sesler ve insanlar.

Her yapı doğayla konuşur.

Her adım içsel ritmimize eşlik eder.

Her mekân, kendinle kalmana imkân tanır



4 BLUE ZONE 5BLUE ZONE

Add Life to Your Years

A fresh start in the footsteps 
of the Blue Zones.

Mavi bölgelerin izinde,

Yıllarınıza 
Hayat Katın
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Tariḣte  
Ölümsüzlük Arayışı
The Quest for 
Immortality in History
İnsanlık tarihi, yalnızca savaşlar, keşifler ve icatlarla 
değil; aynı zamanda “ölmemek” arzusu ile de 
şekillenmiştir. Eski Mezopotamya’da yazılan ilk 
epik metin olan Gılgamış Destanı’nda, Uruk Kralı 
Gılgamış, dostu Enkidu’nun ölümü üzerine sonsuz 
yaşamın sırrını bulmak için ölümsüzlük otunu 
arar. Ancak destanın sonunda bu bitki bir yılan 
tarafından çalınır. Gılgamış yaşamın geçiciliğini 
kabul eder. Bu anlatı, insanoğlunun binlerce  
yıldır süregelen “yaşamı uzatma” arzusunu 
sembolize eder.

Antik Çin’de Taoist simyacılar, “ölümsüzlük 
iksiri” adı altında cıva gibi ağır metalleri 
kullanarak maddi ölümsüzlüğün izini sürmeye 
çalışmışlardır. Antik Mısır’da ise Firavunlar, 
bedenlerini mumyalatarak öbür dünyada yeniden 
dirileceklerine inanmışlardır. Yunan mitolojisinde 
tanrılar nektar içer, ambrosia yer; ölümsüzlüğü bu 
şekilde korurlar. Orta Çağ Avrupa’sında simyacılar 
“philosopher’s stone” yani felsefe taşını bulmakla 
hem ölümsüzlüğe hem de altına ulaşmayı hayal 
etmişlerdir.

İnsanın uzun yaşama dair bu tarihsel tutkusu, 
yalnızca yaşama süresini değil, aynı zamanda 
yaşama kalitesini uzatmaya yöneliktir. Çünkü 
kimse yalnızca uzun yaşamak istemez; sağlıklı, 
anlamlı ve bağımsız bir şekilde yaşamak ister.

Human history has been shaped not only by wars, 
discoveries, and inventions but also by the desire 
to “not die.” In the Epic of Gilgamesh—the earliest 
known epic text from ancient Mesopotamia—King 
Gilgamesh of Uruk, devastated by the death of his 
friend Enkidu, searches for the plant of immortality 
to unlock the secret of eternal life. However, in 
the end, the plant is stolen by a snake. Gilgamesh 
comes to accept the impermanence of life. This 
narrative symbolizes humanity’s age-old desire to 
extend life.

In ancient China, Taoist alchemists pursued 
physical immortality by creating elixirs—often 
using heavy metals like mercury. In ancient 
Egypt, pharaohs believed they would resurrect in 
the afterlife and preserved their bodies through 
mummification. In Greek mythology, the gods 
drank nectar and ate ambrosia to maintain their 
immortality. During medieval Europe, alchemists 
dreamed of discovering the philosopher’s stone, 
which they believed could grant both eternal life 
and the ability to turn metals into gold.

This historical fascination with longevity is 
not merely about extending lifespan, but also 
about enhancing the quality of life. After all, 
no one desires to live long just for the sake of it; 
people want to live healthily, meaningfully, and 
independently.

Ölümsüzlük meyvesi Ambrosia 
yiyen Yunan tanrıları
The Greek gods who ate the 
fruit of immortality, Ambrosia.

Ölümsüzlük arayışında olan Kral Gılgamış destanı The Epic of King Gilgamesh in search of immortality.
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İlginçtir ki tarihte bazı dönemlerde insanlar uzun yaşamaktan 
korkmuş ya da bunu istememiştir. Modern tıbbın gelişmediği 
dönemlerde, yaşlılık genellikle acı, yalnızlık ve yetersizlik ile 
özdeşleştirilmiştir. Hatta bazı kültürlerde yaşlı bireyler toplumun 
dışına itilmiş veya “yük” olarak görülmüştür. 

Dünya Sağlık Örgütü’nün 2017 yılında yayımladığı bir rapora 
göre, yaşlı bireyler arasında depresyon oranı gençlere kıyasla %60 
daha fazladır. Sosyal izolasyon, kronik hastalıklar ve üretkenliğin 
azalması, uzun yaşamın bazı insanlar için bir “tehdit” olarak 
algılanmasına neden olmuştur.

Modern dünyada bile bazı insanlar, özellikle anlam eksikliği 
ve yalnızlık hissi taşıyorsa, uzun yaşam fikrini istemeyebilir. 
Bu da bize uzun yaşamın yalnızca fiziksel değil, aynı zamanda 
psikolojik ve sosyolojik bir mesele olduğunu gösterir.

Interestingly, there have been times in history when people 
feared or even rejected the idea of living a long life. Before the 
advancement of modern medicine, old age was often associated 
with pain, loneliness, and incapacity. In some cultures, elderly 
individuals were even marginalized or regarded as a ‘burden’ on 
society.

According to a report published by the World Health 
Organization in 2017, the rate of depression among elderly 
individuals is 60% higher than that among the younger 
population. Social isolation, chronic illnesses, and a decline in 
productivity have led some to perceive longevity as a ‘threat’ 
rather than a benefit.

Even in today’s world, some people may not desire a long life—
especially if they experience a lack of purpose or loneliness. This 
reveals that longevity is not merely a physical matter, but also a 
psychological and sociological one.

Her Zaman Uzun Yaşam Arzu Edildi mi?  
Has Long Life Always Been Desired?

Jiroemon Kimura (Japonya)
Dünyanın en yaşlı erkek bireylerinden biri olan Kimura,  
günde üç öğün yemeğe sadık kalır, az yer ve sabah erken kalkardı. Bahçe işlerini 100 yaşına kadar 
sürdürmüştü. “Yavaş yaşamak uzun yaşamak demektir,” demişti.

One of the oldest men in the world, Kimura maintained a routine of three meals a day, ate 
modestly, and woke up early. He continued gardening until the age of 100. He once said, “To live 
slowly is to live long.”

Jeanne Calment (Fransa/France)
Guinness Rekorlar Kitabı’na göre bilinen en uzun yaşayan kişi Jeanne Calment’tir. Fransız bir 
kadın olan Calment, 1875 yılında doğmuş, 1997’de 122 yaşında ölmüştür. Her sabah dua ederek 
başlar, bisiklet sürer, keman çalar ve günde bir kadeh kırmızı şarap içerdi. Ona göre yaşamın sırrı: 
“Gülümsemek ve insanlardan korkmamak.” 

According to the Guinness World Records, the longest known living person was Jeanne Calment. 
A French woman born in 1875, she passed away in 1997 at the age of 122. She started each day with 
a prayer, rode her bicycle, played the violin, and drank a glass of red wine daily. Her secret to life: 
“Smile and don’t be afraid of people.”

E N  U Z U N  YA Ş AYA N  İ N S A N L A R             T H E  L O N G E S T - L I V I N G  P E O P L E

122 yıl/years

Emma Morano (İtalya)
1900 doğumlu Emma Morano, İtalya’da 117 yaşına kadar yaşamış ve tüm hayatı boyunca yalnız 
yaşamıştı. 27 yaşında eşinden ayrılmış, bir daha evlenmemişti. Her sabah bir yumurta yerdi. Annesi 
ve kız kardeşleri de 90 yaş üstü yaşamıştı.

Born in 1900, Emma Morano lived to 117 years old in Italy and spent her entire life living alone. She 
separated from her husband at the age of 27 and never remarried. She ate an egg every morning. 
Her mother and sisters also lived past the age of 90.

116 yıl/years

117 yıl/years
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Bitki ağırlıklı 
beslenme
Plant-based diets

Sosyal ilişkiler
Social connections

Günlük doğal 
hareket
Daily natural 
movement

Minnettarlık 
duygusu
A sense of 
gratitude and 
purpose

Aşırı stresten  
uzak yaşam
A life free from 
excessive stress

Genetik mi, Yaşam Tarzı mı?

Yaygın bir yanılgı, uzun yaşamın sadece “iyi genler” sayesinde 
mümkün olduğu. Oysa bilimsel veriler, genlerin yalnızca 
küçük bir kısmını oluşturduğunu söylüyor.
 
Danimarka İkizler Araştırması (2002): Genetik faktörlerin 
yaşam süresine etkisi yalnızca %20-25 olarak saptandı.

Harvard New England Centenarian Study: 100 yaş üstü 
bireylerin sadece %15’i uzun ömürle ilgili genetik mutasyonlar 
taşıyor. Diğerleri yaşam tarzı sayesinde bu başarıya ulaşıyor. 

Yani, yaşam süresini belirleyen en büyük faktörler: beslenme, 
hareket, stres yönetimi, sosyal bağlar ve yaşam amacı gibi 
çevresel ve psikolojik faktörler olarak göze çarpıyor.

Bu insanların ortak yönlerine baktığımızda, aynı davranış desenleriyle karşılaşıyoruz:
When we look at the common traits of these people, we see the same behavioral patterns: 

Is It Genetics or Lifestyle?

A common misconception is that longevity is solely the result 
of “good genes.” However, scientific data shows that genetics 
accounts for only a small portion of the picture.
 
Danish Twin Study (2002): Genetic factors were found to 
influence lifespan by only 20–25%.

Harvard New England Centenarian Study: Only 15% of 
individuals over the age of 100 carry genetic mutations linked 
to longevity. The rest achieve this milestone through lifestyle 
factors. 

Thus, the most significant factors influencing lifespan appear to 
be environmental and psychological—such as nutrition, physical 
activity, stress management, social connections, and life purpose.



12 BLUE ZONE

Mavi’̇niṅ İziṅde:  
Blue Zone

ONLY A FEW SPECIAL REGIONS ON EARTH HAVE BEEN DISCOVERED WHERE PEOPLE LIVE 
SIGNIFICANTLY LONGER AND HEALTHIER LIVES. IN THESE PLACES, KNOWN AS BLUE ZONES, 

LIFE HAS EVOLVED NOT JUST TO ADD YEARS BUT TO ADD VALUE TO EACH MOMENT.

STRETCHING FROM OKINAWA TO SARDINIA, IKARIA, LOMA LINDA, AND NICOYA, THIS 
UNIQUE PHILOSOPHY HELPS US RECONNECT WITH AN ESSENCE WE’VE FORGOTTEN AMID 
THE RUSH OF MODERN LIFE. IT REMINDS US THAT NOT ONLY A LONG LIFE—BUT ALSO A 

MORE MEANINGFUL ONE IS TRULY POSSIBLE.

In Pursuit Of Blue:  
The Blue Zone Philosophy

YERYÜZÜNDE YALNIZCA BİRKAÇ ÖZEL BÖLGEDE, İNSANLARIN DAHA UZUN VE 
SAĞLIKLI YAŞADIĞI KEŞFEDİLDİ. BLUE ZONE ADI VERİLEN BU YERLERDE, YAŞAM 

SADECE YILLARA DEĞİL, ANLARA DA DEĞER KATACAK ŞEKİLDE EVRİLDİ.

OKINAWA’DAN SARDİNYA’YA, IKARIA’DAN LOMA LINDA’YA VE NİCOYA’YA 
UZANAN BU EŞSİZ FELSEFE, MODERN DÜNYANIN TELAŞINDA UNUTTUĞUMUZ 
ÖZÜMÜZÜ YENİDEN HATIRLAMAMIZI SAĞLIYOR; SADECE UZUN DEĞİL DAHA 

ANLAMLI BİR HAYATIN DA MÜMKÜN OLDUĞUNU ANLATIYOR. 

13BLUE ZONE



14 BLUE ZONE

Dünyadaki ̇Blue  
Zone Bölgeleri
The World’s Blue Zones

02. Sardiṅya, İtalya
        Sardinia, Italy

Sardinya, dünyanın en yaşlı insanlarından 
bazılarına da ev sahipliği yapan, aktif bir 
yaşamın hakim olduğu, özellikle Ogliastra 
bölgesinde çiftçiliğin yoğun yaşandığı dağlık 
bir bölge.

Sardinia is a mountainous region with an 
active lifestyle and is home to some of the 
world’s oldest people, particularly in the Ogli-
astra area where farming is common.

01. Okinawa, Japonya
        Okinawa, Japan

Bol miktarda soya içeren yiyeceklerle 
beslenen, meditasyon ve Tai Chi’yi aktif 
olarak uygulayan insanlara sahip, uzun 
yaşam süreleriyle ünlü bir konum.

Known for its long-lived population, Okina-
wa is home to people who consume a soy-
rich diet and actively practice meditation 
and Tai Chi.

Blue Zone (Mavi Bölge) kavramı, 

demograf Michel Poulain ve doktor 

Gianni Pes’in Sardinya’da uzun 

yaşayanların yaşadığı bölgeleri haritada 

mavi kalemle işaretlemeleriyle doğdu. 

Daha sonra gazeteci Dan Buettner, bu 

fikri geliştirerek National Geographic iş 

birliğiyle tüm dünyada benzer bölgeleri 

inceledi.

The concept of the Blue Zone was born 

when demographer Michel Poulain and 

physician Gianni Pes marked areas with 

high longevity in Sardinia on a map 

using blue ink. Later, journalist Dan 

Buettner expanded on this idea and, in 

collaboration with National Geographic, 

studied similar regions around the world.

03. Ikaria, Yunaniṡtan         
       Ikaria, Greece

Ikaria, insanların beslenme düzenlerinde 
zeytinyağının ve Ege mutfağının ağırlıkta 
olduğu, tüm yemeklerin bahçelerde 
yetiştirilen meyve ve sebzelerle 
hazırlandığı küçük bir Yunan adası.

Ikaria is a small Greek island where olive 
oil and Aegean cuisine dominate the diet, 
with meals prepared from fruits and vege-
tables grown in home gardens.

04. Nicoya, Kosta Rik̇a 
        Nicoya, Costa Rica

05. Loma Linda, ABD 
        Loma Linda, USA

Nicoya, Kosta Rika’nın Pasifik kıyısında hem 
doğal güzelliği hem de “plan de vida” adını 
verdikleri yaşam tarzıyla özdeşleşmiş bir 
yarımada.

Located on Costa Rica’s Pacific coast, Nicoya is 
a peninsula known for its natural beauty and 
its unique lifestyle philosophy called “plan de 
vida.”

Birbirine sıkı sıkıya bağlı topluluklara ev 
sahipliği yapan, vejetaryen beslenmeyi ön 
plana çıkartan tercihlere sahip California’da 
yer alan bir bölge.

Located in California, Loma Linda is home to 
tightly knit communities and emphasizes a 
vegetarian diet and healthy lifestyle choices.

15BLUE ZONE
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Okinawa, Japonya’nın en güneyinde yer alan subtropikal bir adalar topluluğudur. Kültürel 
olarak Japonya’nın geri kalanından farklıdır; hem Çin hem de Japon etkileri taşır. Ada halkı 
savaş sonrası yıkım yaşamış olsa da, bir tür kolektif yeniden doğuşla, dünyanın en uzun 
yaşayan kadınlarına ev sahipliği yapar hale gelmiştir.

Adada, her 100.000 kişide 35’ten fazla 100 yaş üstü birey vardır – bu oran dünyadaki en 
yüksek centenarian yoğunluğudur.

Okinawa halkı için en önemli kavramlardan biri “ikigai”dir. Bu kelime, “yaşam amacı” 
veya “her sabah seni uyandıran neden” anlamına gelir. Çocuklarına bakan büyükanne, 
her sabah balığa çıkan yaşlı amca ya da 100 yaşında hâlâ karate öğreten ustanın ikigaisi 
hayatlarının merkezindedir.

Araştırmalar gösteriyor ki, yaşam amacı taşıyan bireylerin telomer uzunluğu daha yüksek; 
yani hücresel yaşlanmaları daha yavaştır (UCLA School of Medicine).

OKINAWA 
Yaşam Amacı Adası

I K I G A I :  H E R  S A B A H  U YA N M A  S E B E B İ

Okinawa is a subtropical archipelago located in the southernmost part of Japan. 
Culturally, it differs from the rest of Japan, bearing both Chinese and Japanese influences. 
Although the islanders experienced devastation after the war, a kind of collective rebirth 
transformed Okinawa into home to the world’s longest-living women.

In Okinawa, there are more than 35 centenarians per 100,000 people—this is the  
highest centenarian density in the world.

One of the most important concepts for the people of Okinawa is “ikigai.” It means 
“life purpose” or “the reason that gets you out of bed each morning.” Whether it’s the 
grandmother caring for grandchildren, the elderly man fishing every morning, or the 
100-year-old karate master teaching students—ikigai lies at the center of their lives.

Studies show that individuals with a sense of purpose have longer telomeres—meaning 
their cellular aging is slower (UCLA School of Medicine).

OKINAWA  
The Island of 
Purposeful Living

I K I G A I :  T H E  R E A S O N  T O  WA K E  U P  E A C H  M O R N I N G
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Beslenme: Renkli, Bitkisel, Dengeli
Nutrition: Colorful, Plant-Based, Balanced
Okinawa diyetinin temelinde:
• Tatlı patates,
• Tofu ve diğer soya ürünleri,
• Deniz yosunu,
• Sebzeler (günde ortalama 2–3 kg),
• Günde 1-2 fincan yeşil çay yer alır.
Hayvansal protein çok nadiren ve az miktarda tüketilir. 
Bu beslenme tarzı, metabolik sendrom, tip 2 diyabet, 
kalp hastalıkları ve kolon kanseri oranlarının Japonya 
ortalamasının altında olmasına neden olur.

The Okinawan diet is based on: 
• Sweet potatoes,
• Tofu and other soy products,
• Seaweed,
• Vegetables (an average of 2–3 kg per day),
• 1–2 cups of green tea per day.
Animal protein is consumed rarely and in small quantities. 
This eating style leads to rates of metabolic syndrome, type 2 
diabetes, heart disease, and colon cancer that are lower than 
the Japanese national average.

Okinawa kültüründe “moai” denilen arkadaş grupları vardır.
Genellikle 4–6 kişilik bu gruplar, çocuklukta kurulur ve yaşam 
boyu sürer. Grup üyeleri maddi-manevi destek sağlar.

Bir moai içindeki bireyin başına kötü bir şey geldiğinde 
diğerleri hemen yardım eder. Moailer, duygusal dayanıklılığı 
ve aidiyet hissini güçlendirir; yalnızlıkla mücadelede doğal bir 
kalkan görevi görür. Moai içindeki yaşlı bireylerin ölüm oranı, 
yalnız yaşayan bireylere göre %25 daha düşüktür.

In Okinawan culture, there are friend groups called “moai.” 
Typically made up of 4–6 people, these groups are formed in 
childhood and last a lifetime. Members offer each other emo-
tional and financial support.

When something bad happens to a member of a moai, the 
others immediately step in to help. Moai groups strengthen 
emotional resilience and a sense of belonging; they serve as a 
natural shield against loneliness. Elderly members in a moai 
have a 25% lower mortality rate than those living alone.

Sosyal Gruplar: Moai Sistemi 
Social Groups: The Moai System

 “Hara Hachi Bu” ya da %80 Kuralı
Okinawalılar yemek yemeden önce “Hara hachi bu” der. Bu, “midemi %80 doyur” anlamına 
gelir. Tok olmadan yemeyi bırakma alışkanlığı, gereksiz kalori alımını engeller.

Kalori kısıtlaması ise bilimsel olarak:
• Hücresel inflamasyonu azaltır,
• İnsülin duyarlılığını artırır,
• Telomer uzunluğunu korur.

Scientifically, calorie restriction:
• Reduces cellular inflammation,
• Increases insulin sensitivity,
• Preserves telomere length.

“Hara Hachi Bu” or the 80% Rule
Before eating, Okinawans say “Hara hachi bu,” meaning “fill your stomach to 80%.” This 
habit of stopping before feeling full prevents unnecessary calorie intake. 

Günlük Yaşam ve Hareket
Daily Life and Movement

Ruhsal Huzur ve Kadim Bağlar 
Mental Peace and Ancient Connections

Spor salonu diye bir kavram yoktur. Yaşlılar sabahları bahçelerinde çalışır, 
torunlarına yemek yapar, sokakta yürür. Bahçe işleri, ev temizliği, pazara 
yürüyerek gitmek gibi düşük yoğunluklu ama sürekliliği olan hareketler günlük 
yaşamın doğal parçasıdır. Bu da kas kaybı (sarkopeni), denge sorunları ve kalp 
hastalıklarına karşı güçlü bir kalkan sağlar.

There is no concept of a gym. Elderly people work in their gardens in the morn-
ing, cook for their grandchildren, and walk around the neighborhood. Gardening, 
house cleaning, and walking to the market are low-intensity but consistent activ-
ities that are a natural part of daily life. This provides strong protection against 
muscle loss (sarcopenia), balance issues, and heart disease.

Stresle başa çıkmak için Okinawa halkı:
• Sabah meditasyonu yapar,
• Atalarını anmak için küçük ev sunaklarında dua eder,
• Gülümsemeyi bir refleks haline getirir.
Kortizol hormonu düşük seyredeceği için kronik inflamasyon düşer, yaşlanma 
hızı yavaşlar. Telomer araştırmaları bu tip geleneksel manevi uygulamaların DNA 
üzerinde olumlu etkileri olduğunu gösterir.

To cope with stress, Okinawans:
• Meditate in the mornings,
• Pray at small home altars to honor their ancestors,
• Turn smiling into a daily reflex.
As cortisol levels remain low, chronic inflammation decreases, and the aging 
process slows down. Telomere studies have shown that these kinds of traditional 
spiritual practices have positive effects on DNA.

•  Harvard T.H. Chan School (2019): Günlük 30 dakikalık yürüyüş 
+ %80 doygunluk kuralı yaşam beklentisinde +6 yıl ekler.

•  British Journal of Sports  
Medicine (2021): Düşük tempolu ama sürekli hareket, yüksek 
tempolu egzersize yakın fayda sağlar.

•  Journal of Epidemiology (2016): Moai üyeliği olan 
Okinawalılarda depresyon oranı %40 daha düşüktür.

•  Harvard T.H. Chan School (2019): A daily 30-minute walk + the 
80% fullness rule adds up to 6 years to life expectancy.

•  British Journal of Sports Medicine (2021): Low-intensity but 
consistent movement offers benefits comparable to high-
intensity workouts.

•  Journal of Epidemiology (2016): Okinawans who belong to a 
moai have 40% lower depression rates.

U Y G U L A N A B İ L İ R  D E R S L E R 
P R A C T I C A L  L E S S O N S

•  Sosyal medya yerine yüz yüze sohbetleri çoğaltmak.
•  Hayata sabah uyanma sebebi eklemek: hobi, görev, tutku.
•  Yemek yerken dikkatli olmak, doymadan kalkmak.
•  Spor salonuna yazılmak yerine doğayla bağlantılı etkinlikler seçmek.
•  Yaşlılarımıza görevler vermek, kenara çekilmek yerine katkılarını 

teşvik etmek. 
 

•   Replace social media time with face-to-face conversations.
•  Add a reason to wake up in the morning: hobby, duty, passion.
•  Be mindful when eating and stop before feeling full.
•  Choose nature-based activities instead of gym memberships.
•  Give meaningful roles to elders and encourage their contributions 

rather than sidelining them.

B İ L İ M S E L  B U L G U L A R 
S C I E N T I F I C  F I N D I N G S



20 BLUE ZONE

İtalya’nın batısında, Akdeniz’in ortasında yer alan Sardinya Adası; sert iklimi, izole 
köyleri ve dağlık yapısıyla dikkat çeker. Dan Buettner ve ekibi, özellikle adanın 
Ogliastra bölgesi ve Nuoro ili sınırlarındaki köylerde, erkek centenarian (100 yaş üstü 
erkek) oranının diğer tüm dünyadan 10 kat fazla olduğunu keşfetmiştir. Bu bölgenin 
izole yapısı, kültürel gelenekleri ve yaşam tarzı sayesinde, “doğal sağlık laboratuvarı” 
gibi işlev görmektedir.

Genelde kadınların erkeklerden daha uzun yaşadığı bilinmektedir. Ancak Sardinya 
bu durumu tersine çeviren nadir örneklerden biridir.
•  ABD’de her 5 centenarian kadına karşı 1 erkek düşerken, Sardinya’da bu oran 1:1’e 

yakındır.
•  102 yaşındaki erkekler hâlâ odun kesmekte, keçi gütmekte ve torunlarına hikâyeler 

anlatmaktadır.
Bu durumun ardındaki nedenler, yaşam tarzı, toplumsal rollerin yapısı ve stres 
faktörlerinin azlığı ile açıklanabilir.

SARDİNYA 
Dağların Arasındaki ̇
Uzun Yaşam Kültürü

E R K E K L E R D E  U Z U N  YA Ş A M :  B İ R  İ S T İ S N A

Sardinia, located in the middle of the Mediterranean on Italy’s western coast, is 
known for its rugged climate, isolated villages, and mountainous terrain. Dan 
Buettner and his team discovered that the villages in the Ogliastra region and within 
the Nuoro province had a rate of male centenarians ten times higher than anywhere 
else in the world. Thanks to its isolation, strong cultural traditions, and lifestyle, this 
region functions like a “natural health laboratory.”

 
It is widely known that women tend to live longer than men. However, Sardinia 
stands out as one of the rare exceptions to this pattern.
•  In the U.S., there is typically one male centenarian for every five female 

centenarians, while in Sardinia, the ratio is nearly 1:1.
•  Men aged 102 are still chopping wood, herding goats, and telling stories to their 

grandchildren.
This phenomenon can be attributed to lifestyle, the structure of social roles, and 
lower exposure to stress.

SARDINIA 
A Culture of Longevity 
in the Mountain

L O N G E V I T Y  I N  M E N :  A N  E X C E P T I O N

21BLUE ZONE
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Fiziksel Aktivite: Günlük Yaşamın Bir Parçası  
Physical Activity: A Part of Daily Life

Sardinyalı erkekler genellikle çobanlık 
yapar. Keçi güdülen dağlık arazilerde her 
gün kilometrelerce yürünür. Bu düşük ama 
sürekli tempolu hareket, kalp sağlığı ve kas 
dayanıklılığı açısından idealdir.

•  Günlük adım sayısı ortalama 12.000’dir.
•  Bahçeyle ilgilenme, odun kesme, su taşıma 

gibi aktiviteler günlük rutinlerdendir.
Bu aktiviteler kas-iskelet sistemi sağlığını uzun 
süre korur ve yaşlılıkta bağımsızlığı destekler.

Sardinian men typically work as shepherds. 
They walk for kilometers each day across 
mountainous terrain while herding goats. This 
low-intensity but continuous movement is 
ideal for heart health and muscle endurance.

•  They average about 12,000 steps per day.
•  Gardening, chopping wood, and carrying 

water are part of the daily routine.
These activities help preserve musculoskeletal 
health and support independence in old age.

Beslenme: Basitlik ve Doğallık 
Nutrition: Simplicity and Naturalness

Sardinyalıların diyeti “çiftçi ve çoban mutfağı” olarak bilinir. Besinler sade, yerel ve az işlenmiştir.

• Tam tahıllı ekmekler (özellikle “carta musica” adı verilen kuru, ince lavaş benzeri ekmek),
• Koyun-keçi sütünden yapılmış peynirler (özellikle “pecorino”), yüksek Omega-3 içeriklidir,
• Zeytinyağı, sebze, baklagiller (özellikle nohut ve mercimek),
• Az miktarda kırmızı et (genellikle ayda 3-4 kez),
• Cannonau şarabı – polifenol içeriği bakımından dünyanın en zengin kırmızı şarabı.

Bu diyet kalp sağlığını korur, düşük inflamasyon düzeyi sağlar ve metabolik sendrom riskini azaltır.

The Sardinian diet is known as “farmer and shepherd cuisine.” Foods are simple, local, and 
minimally processed.

• Whole grain breads (especially carta musica, a dry, thin flatbread),
• Cheeses made from sheep or goat milk (particularly pecorino), rich in Omega-3,
• Olive oil, vegetables, legumes (especially chickpeas and lentils),
• Small amounts of red meat (typically 3–4 times a month),
• Cannonau wine – one of the richest red wines in the world in terms of polyphenol content.

This diet supports heart health, lowers inflammation, and reduces the risk of metabolic syndrome.

•   Journal of Gerontology (2015): Sardinya’daki erkeklerin DHEA 
seviyeleri 90 yaş üstünde bile yüksek kalabilmektedir.

•   Lancet Public Health (2018): Cannonau şarabının içerdiği 
resveratrol bileşenlerinin damar elastikiyetini koruyucu etkisi 
olduğu saptanmıştır.

•   European Society of Cardiology (2020): Sardinya’daki düşük 
kalp hastalığı oranları ile günlük fiziksel aktivite arasında 
doğrudan ilişki vardır.

•  Journal of Gerontology (2015): Men in Sardinia maintain high 
DHEA levels even past the age of 90.

•  Lancet Public Health (2018): Resveratrol compounds in 
Cannonau wine were found to help preserve vascular elasticity.

•  European Society of Cardiology (2020): There is a direct 
correlation between low heart disease rates in Sardinia and 
daily physical activity.

U Y G U L A N A B İ L İ R  D E R S L E R 
P R A C T I C A L  L E S S O N S

•  Doğal ve sade beslenmeye yönelmek, özellikle koyun-keçi ürünleri 
tercih etmek.

•  Fiziksel aktiviteyi yaşamın içine entegre etmek (asansör yerine 
merdiven, araba yerine yürüyüş).

•  Yaşlılara aile içinde görev ve sorumluluk vermek.
•  Her gün en az bir kez yakın dostlarla yüz yüze sohbet etmek.
•  Mizah ve hafif içki kültürünü sosyal bağ  

kurmak amacıyla kullanmak. 
 

•   Replace social media time with face-to-face conversations.
•  Add a reason to wake up in the morning: hobby, duty, passion.
•  Be mindful when eating and stop before feeling full.
•  Choose nature-based activities instead of gym memberships.
•  Give meaningful roles to elders and encourage their contributions 

rather than sidelining them.

B İ L İ M S E L  B U L G U L A R 
S C I E N T I F I C  F I N D I N G S

Sardinya kültüründe yaşlılara büyük saygı duyulur.  
“Yaşlı bir adam, yanıp sönen bir kitap gibidir”  
sözü burada sıklıkla kullanılır.

•  Yaşlı erkekler ve kadınlar aile içinde danışılan, karar 
süreçlerine katılan bireylerdir.

•  Toplumda söz hakları büyüktür, adeta “aile filozofu” işlevi 
görürler.

•  Bu statü onlara ruhsal denge, aidiyet ve “var olma” hissi 
kazandırır.

Bu tür sosyal değer, depresyon ve yalnızlık gibi yaşlılık 
sorunlarını büyük ölçüde azaltır.

In Sardinian culture, the elderly are highly respected. The 
saying “An old man is like a flickering book” is commonly used.

•  Older men and women are consulted within the family and 
involved in decision-making processes.

•  They hold great influence in the community and often serve 
as the ‘family philosophers.’

This status gives them emotional balance, a sense of belonging, 
and a feeling of purpose.

Sosyal Statü: Yaşlandıkça Artan Değer 
Social Status: Increased Value with Age
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Yunanistan’ın kuzeydoğusunda, Ege Denizi’nde yer alan Ikaria adası, yalnızca uzun 
yaşayan insanlarıyla değil, aynı zamanda “ölümü unutmuş” yaşam tarzıyla tanınıyor.  
Burada insanlar ortalama 90 yaşına kadar yaşıyor; ancak bu sadece sürenin uzunluğu 
değil, “yaş alma biçimi” ile de dikkat çekici.
•  Alzheimer ve demans oranı dünya ortalamasının beşte biri.
•  Orta yaş ölüm oranı %50 daha düşük.
 
 Kadın ve erkek yaşam süresi farkı az; her iki cins de yüksek yaşam beklentisine sahip.
İkarialılar, zamanla yarışmaz. Adada saatler durur, takvim yavaş akar.

Ikaria’da yaşamın ritmi diğer Blue Zone bölgelerine göre bile daha “yavaş”tır. İnsanlar gün 
doğumuyla kalkar, gün batımıyla kapanış yapar. Toplantılara geç kalmak olağandır. Hatta 
buna “Ikaria saatiyle yaşamak” denir.

Bu düşük tempo yaşam tarzı:
•  Kronik stres düzeylerini düşürür,
•  Kortizol hormonunu baskılar,
•  Hücresel yaşlanmayı yavaşlatır.

IKARIA 
Zamanın Unutulduğu Ada

YA Ş A M  R İ T İ M L E R İ  V E  “ G E Ç  K A L M A K ”  K Ü LT Ü R Ü

Located in the northeastern Aegean Sea, the Greek island of Ikaria is known not only for its 
long-lived inhabitants but also for a lifestyle that seems to have “forgotten death.” People 
here live to an average of 90 years—not just a long life, but a remarkable way of aging.
•  Rates of Alzheimer’s and dementia are one-fifth the global average.
•  Midlife mortality is 50% lower. 

The life expectancy gap between men and women is small; both genders enjoy long lives.
Ikarians don’t race against time. On the island, clocks seem to pause and calendars move 
slowly.

Life in Ikaria flows even more slowly than in other Blue Zone regions. People rise with the 
sun and wind down at sunset. Being late to appointments is normal.  
In fact, it’s called “living by Ikaria time.”

This slow-paced lifestyle:
•  Lowers chronic stress levels,
•  Suppresses cortisol,
•  Slows cellular aging.

IKARIA  
The Timeless Island

LIFE RHYTHMS AND THE CULTURE OF “BEING L AT E ”
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Beslenme: Akdeniz Diyetinin En Saf Hali
Nutrition: The Purest Form of the Mediterranean Diet
İkarialılar, klasik Akdeniz diyetini neredeyse bozulmamış haliyle uygular.  
Bu diyet anti-inflamatuvar, antioksidan ve bağırsak dostudur.
•  Zeytinyağı: Günde birkaç kaşık, hem çiğ hem pişmiş.
•  Sebze: Mevsiminde, genellikle bahçede yetiştirilmiş.
•  Baklagiller: Nohut, mercimek, barbunya haftada 3-4 kez.
•  Balık: Haftada 1-2 kez. Kırmızı et ayda 1-2 kez.
•  Fermente ürünler: Ev yapımı yoğurt, sirke.
•  Bitki çayları: Kekik, adaçayı, rezene ve biberiye.
Bitkisel diyet, oksidatif stresi azaltır, damar elastikiyetini  
korur ve bağırsak mikrobiyotasını dengeler.

Ikarians follow the traditional Mediterranean diet in its nearly untouched  
form. It is anti-inflammatory, antioxidant-rich, and gut-friendly.
•  Olive oil: A few tablespoons daily, both raw and cooked.
•  Vegetables: Seasonal and mostly homegrown.
•  Legumes: Chickpeas, lentils, and kidney beans 3–4 times per week.
•  Fish: 1–2 times a week. Red meat 1–2 times a month.
•  Fermented foods: Homemade yogurt, vinegar.
•  Herbal teas: Oregano, sage, fennel, and rosemary.
This plant-heavy diet reduces oxidative stress, preserves vascular elasticity, and balances gut microbiota.

Ikaria’da öğle saatlerinde siesta yapmak yaygındır. Bu uyku alışkanlığı:
•  Kalp krizi riskini %30 azaltır (Harvard School of Public Health),
•  Beyin fonksiyonlarını düzenler,
•  Yaşlılıkta bilişsel performansı korur.
Gece uykusu da doğaldır: az ışık, düşük stres, sessiz çevre. 

Taking an afternoon siesta is common in Ikaria. This habit:
•  Reduces heart attack risk by 30% (Harvard School of Public Health),
•  Regulates brain function,
•  Preserves cognitive performance in old age. Nighttime sleep is also 

natural: low light, minimal stress, and a quiet environment.

Uyku ve Dinlenme:  
Siesta ve Doğal Ritim 
Sleep and Rest: Siesta  
and Natural Rhythm

Fiziksel Aktivite:  
Doğa ve Toprakla İç İçe  
Physical Activity: 
Immersed in Nature  
and Soil

İkarialılar düzenli bir şekilde spor yapmaya gerek duymaz, çünkü yaşam 
tarzları sürekli hareket içerir:
•  Dağlık araziye sahip olduğu için her gün dik yokuşlar iner-çıkarlar,
•  Bahçecilik, odun taşıma, zeytin toplama gibi işler bedeni hareketli kılar.
Bu sürekli ve düşük yoğunluklu aktivite kalp sağlığına ve eklem 
dayanıklılığına olumlu etki eder. 
 
Ikarians don’t feel the need to exercise regularly because their lifestyle 
includes constant movement:
•  Due to the mountainous terrain, they climb up and down hills daily,
•  Tasks like gardening, carrying firewood, and collecting olives naturally 

involve physical activity.
This consistent, low-intensity activity benefits heart health and joints.

Şifalı Bitki Kültürü ve Gece Çayları
 
İkarialılar, her akşam yatmadan önce çeşitli ot çayları içerler. Bu gelenek, 
adanın neredeyse her evinde uygulanır. Hem fitoterapi etkisi sağlar hem de 
günün sonunda bir “rahatlama ritüeli” sunar.

Öne çıkan şifalı bitkiler:
 Kekik: Antibakteriyel, antioksidan 
Adaçayı: Kortizol dengeleyici,
 Rezene ve nane: Sindirimi destekleyici,
 Ihlamur: Uyku kalitesini artırıcı.

Herbal Culture and Nighttime Teas

Ikarians drink herbal teas each night before bed—a tradition practiced in 
nearly every household on the island. This tradition offers both  
phytotherapeutic benefits and a relaxing bedtime ritual.

Common healing herbs include:
Oregano: Antibacterial, antioxidant,
Sage: Cortisol regulator,
Fennel and mint: Aid digestion,
Linden: Improves sleep quality.

Ruhsal Sağlık ve Anlam 
Mental Health and Meaning

Ada halkı oldukça iç içedir. Herkes birbirini tanır. Yaz aylarında neredeyse her 
hafta bir köyde “Panigiri” denen geleneksel kutlamalar yapılır.
• Bu festivallerde müzik, dans ve yemek paylaşımı olur.
• Yaşlılar gençlerle birlikte dans eder.
• Toplumsal bağlar güçlenir, yalnızlık hissi ortadan kalkar.
Araştırmalar, güçlü sosyal bağlara sahip yaşlıların depresyon oranının %40 daha 
düşük olduğunu göstermiştir (Blue Zones, 2014).

The islanders live closely connected. Everyone knows each other. During sum-
mer, nearly every week features a traditional village celebration called “Panigiri.”
• These festivals include music, dancing, and shared meals.
• Elders dance with the youth.
• Social bonds strengthen, and feelings of loneliness dissipate.
Research shows that elderly individuals with strong social connections have 40% 
lower depression rates (Blue Zones, 2014).

Ikaria’da din büyük oranda kültürel bir yapı taşıdır. Herkesin mutlaka bir kiliseyle, 
manastırla ya da dini bir toplulukla bağ kurduğu görülür. Bu yapılar:
• Manevi destek sağlar,
• Aidiyet duygusunu güçlendirir, “Yalnız değilim” hissi verir.
Günlük yaşamda şükür etme, sabır ve kabulleniş gibi öğretiler adalıların ruhsal 
direncini artırır. 
 
Religion is a major cultural element in Ikaria. Nearly everyone has some form of 
connection to a church, monastery, or religious community. These institutions:
• Provide spiritual support,
• Strengthen the sense of belonging, Instill the feeling of “I am not alone.”
Teachings like gratitude, patience, and acceptance in daily life boost the islanders’ 
psychological resilience.

Topluluk ve Festivaller: Sosyal Bağların Kalbi  
Community and Festivals: The Heart of Social Ties

•  British Medical Journal (2018): Ikaria’da orta yaş ölüm oranı 
Avrupa ortalamasının %50 altında.

•  American Journal of Clinical Nutrition (2020): Bitkisel yoğun 
beslenmenin Alzheimer riskini %38 azalttığı gösterildi.

•  Blue Zones Research (Dan Buettner): 100 yaş üstü bireylerin 
%89’u günde en az 3 saat sosyal temas halinde.

• British Medical Journal (2018): Midlife mortality rates in Ikaria 
are 50% lower than the European average.
• American Journal of Clinical Nutrition (2020): A plant-based 
diet reduces the risk of Alzheimer’s by 38%.
• Blue Zones Research (Dan Buettner): 89% of individuals over 
100 have at least 3 hours of social contact per day.

U Y G U L A N A B İ L İ R  D E R S L E R 
P R A C T I C A L  L E S S O N S

•  Günlük yaşam temposunu yavaşlatmak; “yetişmek” yerine “yaşamak”.
•  Bitki bazlı diyeti artırmak, özellikle akşamları şifalı çaylar içmek.
•  Her gün 30 dakika sessiz zaman veya yürüyüş.
•  Birlikte yenen akşam yemekleri, ortak sofralar kurmak.
•  Ayda bir “panigiri” tarzı sosyalleşme etkinliği organize etmek.
•  Öğle uykusu veya kısa “rahatlama” molaları oluşturmak.

• Slow down daily life; focus on “living” rather than “keeping up.”
• Increase plant-based eating, especially evening herbal teas.
• Spend 30 minutes daily in silence or walking.
• Eat dinner together; create shared mealtime rituals.
• Organize monthly “panigiri-style” social gatherings.
• Take afternoon naps or brief “unwinding” breaks.

B İ L İ M S E L  B U L G U L A R 
S C I E N T I F I C  F I N D I N G S
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Located on Costa Rica’s Pacific coast, the Nicoya Peninsula stands out for its natural  
beauty and exceptional health metrics. It is one of the regions with the highest  
proportion of men over 100 years old in the world.
•   Midlife mortality rates are 40% lower than the national average.
•   Being productive at the age of 90 is normal here.
•   The concept of “plan de vida” (life plan) lies at the heart of their lifestyle.
For Nicoyans, aging does not mean slowing down—it means becoming more valuable to 
society.

The concept of “plan de vida” includes having a purpose in life a service plan not only for 
oneself, but also for family, village, faith, and nature.
•   Elderly individuals tell stories to children, teach gardening, and care for the sick.
•   There is no cultural concept of retirement; everyone contributes as long as they are able.
This purpose-driven lifestyle boosts psychological resilience and reduces depression rates.

NICOYA
Lives Rooted in the Earth

P L A N  D E  V I D A :  A  L I F E  P L A N  I N  S E R V I C E  O F  L I F E

Kosta Rika’nın Pasifik kıyısındaki Nicoya Yarımadası, hem doğal güzelliğiyle hem de 
olağanüstü sağlık göstergeleriyle dikkat çeker.  Nicoya, 100 yaş üzerindeki erkek oranının 
dünyadaki en yüksek olduğu bölgelerden biridir.
•   Orta yaşta ölüm oranı ülke ortalamasının %40 altında.
•   90 yaşındaki bir bireyin hâlâ üretken olması, burada sıradan bir durumdur.
•   “Plan de vida” (yaşam planı) kavramı, yaşamlarının merkezindedir.
Nicoyalılar için yaşlanmak, yavaşlamak değil; “topluma daha faydalı hale gelmek” demektir.

“Plan de vida” kavramı, bireyin hayatına dair bir amacı, bir hizmet planını içerir. Bu yalnızca 
kişinin kendisi için değil, ailesi, köyü, inancı ve doğası için de geçerlidir.
•   Yaşlı bireyler, çocuklara masal anlatır, bahçe öğretir, hasta bakar.
•   Emeklilik diye bir kavram kültürel olarak yoktur; herkes “yapabildiği sürece katkı sunar.”
Bu anlam odaklı yaşam tarzı, psikolojik dayanıklılığı artırır ve depresyon oranlarını düşürür.

NICOYA 
Toprakla Kök Salan 
Yaşamlar

P L A N  D E  V I D A :  H AYATA  H İ Z M E T  E D E N  YA Ş A M  P L A N I
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Nicoya’da yaşlılar hâlâ aktif olarak çalışır. Evler geniş, bahçeli ve büyük araziler üzerine 
kurulduğu için:
•   Her gün yürünür, eğilip kalkılır, odun kesilir.
•   Arazilerdeki eğim ve arazi şekli nedeniyle düşük tempolu kardiyo etkisi yaratılır.
Bu doğal hareket, yaşlanmaya bağlı kas kaybını geciktirir, denge bozukluklarını azaltır.

In Nicoya, elders continue to work actively. Homes are large and built on spacious gar-
den plots, which means:
•   People walk daily, bend, lift, and chop wood.
•   The terrain’s slopes provide a natural form of low-intensity cardio exercise.
This natural movement helps delay age-related muscle loss and reduces balance issues.

Geniş Aileler ve Çok Nesilli Evler 
Extended Families and Multigenerational Homes

Nicoya kültüründe aile birincil önemdedir.  
Yaşlı bireyler evde yaşar, çocuklar ve torunlar tarafından bakılır. Bu:
•   Ruhsal huzur sağlar,
•   Yaşlı bireyin kendini “değerli ve gerekli” hissetmesine yol açar,
•   Genç kuşağın yaşlılara saygı duymasını sağlar.
Çok nesilli evlerde nesiller arası aktarım ve dayanışma süreklilik kazanır.

Family is of primary importance in Nicoyan culture. Elderly individuals live 
at home and are cared for by children and grandchildren. This:
•   Provides spiritual peace,
•   Makes elders feel “valued and needed,”
•   Instills respect for elders in the younger generation.
In multigenerational homes, the transmission of values and intergeneration-
al solidarity becomes continuous.

Beslenme: Yüksek Lif, Düşük Kalori, Toprakla Uyum
Nutrition: High Fiber, Low Calorie, Earth-Based

Nicoyalıların temel besin kaynakları, topraklarından gelir ve oldukça basittir:
•   Mısır tortilla: Ana karbonhidrat kaynağı.
•   Siyah fasulye: Proteinin temelidir.
•   Tropikal meyveler: Papaya, guava, mango, antioksidan deposudur.
•   Bal kabağı ve kök sebzeler: Mineral ve lif açısından zengindir.
•   Haftada 1-2 kez balık ve nadiren kırmızı et.
Topraklarının yüksek kalsiyum ve magnezyum içeriği de kemik sağlığına olumlu etki eder. Bu 
sebeple 100 yaşındaki Nicoyalılar dahi dinç bir şekilde yürüyebilir.

Nicoyans’ basic food sources come from their land and are quite simple:
•   Corn tortillas: The primary source of carbohydrates.
•   Black beans: The main source of protein.
•   Tropical fruits: Papaya, guava, and mango—rich in antioxidants.
•   Pumpkin and root vegetables: Rich in minerals and fiber.
•   Fish 1–2 times per week, and red meat rarely.
The high calcium and magnesium content of their soil also benefits bone health. As a result, 
even 100-year-old Nicoyans walk upright.

Fiziksel Aktivite: İmece Kültürüyle Gelen Hareket
Physical Activity: Movement Through Community Collaboration

•   Journal of Aging and Health (2015): Nicoya’da 60 yaş sonrası 
yaşam beklentisi, ABD’deki ortalamanın 8 yıl üzerindedir.

•  Costa Rica Social Security Study (2017): Mısır ve fasulyeye 
dayalı diyetin tip 2 diyabet riskini %40 düşürdüğü kanıtlandı.

•  Blue Zones Project Verileri: Toplumsal bağlılık ve “plan de 
vida” sahibi olmak yaşam süresini doğrudan etkiliyor.

•   Journal of Aging and Health (2015): Life expectancy after age 
60 in Nicoya is 8 years higher than the U.S. average.

•   Costa Rica Social Security Study (2017): A diet based on corn 
and beans reduces the risk of type 2 diabetes by 40%.

•   Blue Zones Project Data: Social connectedness and having a 
“plan de vida” directly influence longevity.

•  Geniş aile ilişkilerini teşvik etmek, yaşlıları izole etmemek.
•  Toprağa temas (balkon tarımı, bahçe, saksı işleri) ile doğayla bağ kurmak.
•  Anlam yüklü hedefler edinmek: birisine yardım etmek, bir şeyi 

aktarmak, gönüllülük.
•  Sade yemekler, kendi yaptığımız tariflere dönmek.
•  Sosyal desteği artırmak: bir grup, topluluk veya inanç temelli 

birliktelikler kurmak.

•   Encourage extended family bonds; avoid isolating the elderly.
•   Connect with nature through soil—balcony gardening, backyard work, 

potted plants.
•   Pursue meaningful goals: help someone, pass something on, volunteer.
•   Return to simple, home-cooked meals.
•   Strengthen social support: build a group, community,  

 or faith-based circle.

Nicoyalıların mutluluğu, sahip olduklarıyla yetinme becerisinden gelir.  
Eşyaya değil, zamana ve ilişkilerine yatırım yaparlar. Bu sadelik:
•   Tükenmişliği azaltır,
•   Tüketim baskısından korur,
•   Anlam üretmeyi kolaylaştırır.
Araştırmalara göre “yüksek yaşam anlamı skoru” olan bireylerde ölüm riski %30 
daha düşüktür (Journal of Psychosomatic Research, 2013). 
 
Nicoyans’ happiness stems from their ability to be content with what they have. 
They invest in time and relationships, not possessions. This simplicity:
•   Reduces burnout,
•   Shields from consumer pressure,
•   Facilitates the creation of meaning.
According to research, individuals with a “high sense of life meaning” have a 
30% lower risk of death (Journal of Psychosomatic Research, 2013).

İnanç, Merhamet ve Güleryüz 
Faith, Compassion, and Kindness
Nicoya’da hemen herkes bir dini inanç sistemine bağlıdır. Fakat bu bağlılık 
katı kurallardan çok “toplumsal şefkat” üzerinden işler. Kiliseler yalnızca 
ibadet değil, buluşma ve yardımlaşma yerleridir. İnanç sistemi; kabullenme, 
şükran ve umut üretir. Bu da stresi azaltır, bağışıklık sistemini destekler. Ayrıca 
“gülümseme kültürü” yaygındır. Tanımadığınız biriyle bile selamlaşmak, 
gülümsemek olağandır.

In Nicoya, nearly everyone is connected to a religious belief system. But this 
connection is guided more by “community compassion” than by strict rules. 
Churches are places not only for worship but also for gathering and mutual 
support. Faith promotes acceptance, gratitude, and hope. This reduces stress and 
supports the immune system. There is also a widespread “culture of smiling.” 
Greeting and smiling at strangers is a norm.

Ruhsal Dayanıklılık: Sadelik, Şükran, Anlam 
Spiritual Resilience: Simplicity, Gratitude, Meaning

U Y G U L A N A B İ L İ R  D E R S L E R 
P R A C T I C A L  L E S S O N S

B İ L İ M S E L  B U L G U L A R 
S C I E N T I F I C  F I N D I N G S
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Kaliforniya’nın San Bernardino bölgesinde yer alan Loma Linda, ABD’nin en sağlıklı 
şehirlerinden biridir. Burası, Adventist Hristiyan mezhebine bağlı insanların yoğun 
olarak yaşadığı küçük ama etkili bir topluluktur.
•  Adventist topluluğu, ABD ortalamasına göre 7 ile 10 yıl daha uzun yaşamaktadır.
•  Özellikle kalp, kanser ve diyabet oranları ülke genelinin çok altındadır.
•  Loma Linda’daki Adventistler, yaşamlarının her yönünü inançlarına göre 

yapılandırmışlardır.
Bu Blue Zone, insanların bilinçli seçimlerle sağlıklarını nasıl koruyabileceklerine dair 
çarpıcı bir örnektir.

İnanç Sistemi ve Sağlık Anlayışı
Adventistler için beden Tanrı’nın emaneti sayılır. Bu anlayış, onları sağlıklı yaşama 
yönlendiren ahlaki bir ilkedir:
•  Vejetaryen beslenme,
•  Alkol, tütün, kafein ve işlenmiş gıdalardan uzak durma,
•  Haftalık “Sabbath” (dinlenme günü) uygulaması,
•  Topluluk ibadetleri ve yardımlaşma çalışmaları,
•  Stresin hayatı bozucu değil, yönetilebilir bir unsur olarak görülmesi.
İnanç sistemlerinin bu şekilde sağlıkla entegre olması, içsel motivasyonu artırmakta ve 
uzun vadeli alışkanlıklar geliştirmeyi kolaylaştırmaktadır.

LOMA LINDA  
İnancın ve Topluluğun  
Uzattığı Yaşam 

Loma Linda, located in California’s San Bernardino region, is one of the healthiest cities in the U.S.  
It is a small yet influential community predominantly made up of Seventh-day Adventist Christians.
•  The Adventist community lives 7 to 10 years longer than the U.S. average.
•  Rates of heart disease, cancer, and diabetes are significantly lower than the national average.
•  Adventists in Loma Linda structure every aspect of their lives according to their faith.
This Blue Zone is a striking example of how people can protect their health through intentional choices.

Belief System and Health Philosophy
Adventists consider the body as a gift from God. This belief serves as a moral compass directing them 
toward a healthy lifestyle:
•  Vegetarian diet,
•  Avoidance of alcohol, tobacco, caffeine, and processed foods,
•  Weekly Sabbath (rest day) observance,
•  Community worship and service work,
•  Viewing stress not as destructive, but as something manageable.
This integration of faith and health boosts internal motivation and makes long-term healthy habits 
easier to sustain.

LOMA LINDA 
Longevity Rooted in 
Faith and Community

Phtoto: jabez-impano
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Beslenme: Vejetaryenlik ve Bilinçli Kalori Alımı 
Nutrition: Vegetarianism and Conscious Caloric Intake

Loma Lindalı Adventistlerin büyük çoğunluğu 
vejetaryendir. Diyetlerinde:
• Baklagiller (mercimek, nohut, fasulye),
• Ceviz, badem, yer fıstığı gibi sağlıklı yağ 
kaynakları,
• Tam tahıllar, taze meyve ve sebzeler,
• Şeker ve tuz minimum düzeydedir.

Adventist Health Study II araştırmasına göre 
bu diyet:
• Kalp hastalığı riskini %25,
• Tip 2 diyabet riskini %49,
• Kanser riskini %15 azaltmaktadır.

Ayrıca kahvaltı en büyük, akşam yemeği en 
küçük öğün olarak tasarlanır. Bu kronobiyoloji 
açısından oldukça uyumludur.

he vast majority of Adventists in Loma Linda 
are vegetarians. Their diets include: 
• Legumes (lentils, chickpeas, beans),
• Healthy fats like walnuts, almonds, and 
peanuts,
• Whole grains, fresh fruits and vegetables,
Minimal sugar and salt.

According to the Adventist Health Study II,  
this diet:
• Reduces the risk of heart disease by 25%,
• Lowers the risk of type 2 diabetes by 49%,
• Decreases the risk of cancer by 15%.

Furthermore, breakfast is the largest meal 
and dinner the smallest, aligning well with 
chronobiological principles.

Haftalık Dinlenme Günü: “Sabbath”ın Gücü 
Weekly Day of Rest: The Power of the “Sabbath”

Her hafta cumartesi günü sabahından pazar 
sabahına kadar “Sabbath” adı verilen bir tam 
gün boyunca:

• Çalışma durdurulur,
• Teknolojiye ara verilir,
• Aile ve inanç temelli buluşmalara katılım 
sağlanır.

Bu uygulama:
• Ruhsal detoks sağlar,
• Günlük hayatın telaşından bireyi çeker alır,
• Fiziksel ve zihinsel dinlenmeye olanak 
verir.

Yapılan araştırmalar bu uygulamanın 
kortizol seviyesini önemli ölçüde 
düşürdüğünü ve uyku kalitesini artırdığını 
ortaya koymuştur.

Every week, from Saturday morning to 
Sunday morning, they observe a full day 
known as the “Sabbath”: 

• Work is paused,
• Technology is set aside,
• Family- and faith-based gatherings are 
prioritized. 

This practice:
• Provides spiritual detox,
• Removes individuals from the  
rush of daily life,
• Allows for physical and mental rest.

Studies have shown that this practice 
significantly lowers cortisol levels and 
improves sleep quality.

Topluluk Bağları ve Destek Sistemleri 
Community Bonds and Support Systems

Fiziksel Aktivite ve Doğa ile İlişki 
Physical Activity and Relationship with Nature

Loma Linda’da insanlar birbirini tanır, destekler ve özellikle yaşlılara yönelik sosyal 
yapı son derece aktiftir:
• Her birey bir “bakım halkası” içindedir.
• Komşular yaşlıların ihtiyaçlarını takip eder.
• Ortak ibadet, ortak yemek ve gönüllü hizmetler, sosyal bağlantıları güçlendirir.
Bu yapılar yalnızlık, depresyon ve sosyal kopukluk gibi yaşlanmanın getirdiği 
psikolojik sorunları önlemede önemli bir rol oynar.

In Loma Linda, people know and support one another, with especially active social 
structures for the elderly:
• Each person is part of a “care circle.”
• Neighbors keep an eye on the needs of the elderly.
• Shared worship, meals, and volunteer services strengthen social ties.
These structures play a crucial role in preventing psychological issues like 
loneliness, depression, and social isolation in old age.

Loma Lindalılar spor salonuna gitmektense doğayla iç içe olmayı tercih eder:
• Günde ortalama 30–60 dakika yürüyüş,
• Bahçecilik,
• Gönüllü yardım işleri (yiyecek dağıtımı, hasta ziyareti).
Fiziksel aktivite bir görev değil, inanç temelli “şefkat ve görev bilinciyle yapılan” bir 
ibadete dönüşmüştür.

People in Loma Linda prefer spending time in nature rather than going to the gym:
• An average of 30–60 minutes of walking per day,
• Gardening,
• Volunteer activities such as food distribution and visiting the sick.
Physical activity is not seen as a task but as a faith-driven form of worship 
performed with compassion and a sense of duty.

 •  Adventist Health Study II (AHS-2): 96.000 kişiyle yapılan bu uzun 
soluklu araştırmada vejetaryen yaşam tarzının yaşam süresine etkisi net 
biçimde gösterildi.

 •  Blue Zones veri seti: Loma Linda’da kadınların yaşam beklentisi 89, 
erkeklerin 87 yıldır. Bu oran, ABD ortalamasından yaklaşık 10 yıl fazladır.

 •  American Journal of Clinical Nutrition (2020): Haftada 5 gün vejetaryen 
beslenme uygulayan bireylerde kardiyovasküler ölüm riski %28 düşer.

 •  Adventist Health Study II (AHS-2): This long-term study of 96,000 
individuals clearly demonstrated the impact of a vegetarian lifestyle on 
life expectancy.

 •  Blue Zones dataset: The average life expectancy in Loma Linda is 89 
years for women and 87 years for men—about 10 years longer than the 
U.S. average.

•  American Journal of Clinical Nutrition (2020): People who follow a 
vegetarian diet 5 days a week reduce their risk of cardiovascular  
death by 28%

 •  Haftada bir günü tam dinlenmeye ayırmak: dijital detoks, sessizlik, 
doğa yürüyüşü.

 •  Aile ve komşuluk ilişkilerini güçlendirmek, küçük destek 
 •  Bitkisel temelli beslenmeyi artırmak; işlenmiş gıdaları azaltmak.
 •  İnançlı ya da seküler fark etmeksizin, yaşamın anlamı üzerine 

derinleşmek.
 •  Gönüllülük yoluyla sosyal bağları hem başkaları hem kendi sağlığımız 

için güçlendirmek.

•   Dedicate one full day a week to rest: digital detox, silence, nature 
walks.

•   Strengthen family and neighborly relationships; create small care 
circles.

•   Increase plant-based eating; reduce processed foods.
•   Explore life’s meaning, whether through faith or secular reflection.
•   Enhance social connections through volunteering—for the benefit of 

others and yourself.

U Y G U L A N A B İ L İ R  D E R S L E R 
P R A C T I C A L  L E S S O N S
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S C I E N T I F I C  F I N D I N G S
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Bütüncül Sağlık: 
Modern Hayatta İyilik 
Haline Giden Yol
Blue Zone felsefesinin temelinde yalnızca uzun yaşamak değil, iyi yaşamak 
yatar. Bütüncül sağlık anlayışı ise, bedensel, zihinsel, duygusal ve çevresel 
faktörleri bir araya getirerek yaşam kalitesini bütünsel biçimde ele alır.

Holistic Health: 
The Path to Well-Being  
in Modern Life
At the heart of the Blue Zone philosophy lies not just the goal of living 
longer, but of living well. A holistic approach to health considers physical, 
mental, emotional, and environmental factors together—addressing 
quality of life in its entirety.
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Kronik inflamasyon, birçok hastalığın temelini oluşturur. Özellikle 
insülin direnci, inflamasyonun ana tetikleyicisidir. Hücrelerdeki 
inflamatuar yanıtlar kontrolsüz hale gelirse bağışıklık sistemi, sanki 
bir tehdit varmış gibi davranarak kendi dokularına zarar verebilir. Bu 
durumu dengelemek için anti-inflamatuar beslenme önerilir: Nar, 
zeytinyağı, roka, brokoli, yaban mersini, çörek otu gibi gıdalar anti-
inflamatuar özellikler gösterir.

Chronic inflammation underlies many modern diseases. Insulin 
resistance is one of its main triggers. When inflammatory responses in 
cells become unchecked, the immune system may mistakenly attack 
the body’s own tissues.
To counter this, an anti-inflammatory diet is recommended. Foods like 
pomegranate, olive oil, arugula, broccoli, blueberries, and black seed 
have powerful anti-inflammatory properties.

Aralıklı Oruç  
Intermittent Fasting
Aralıklı oruç (intermittent fasting), otofaji mekanizmasını devreye 
sokarak vücudu hücresel düzeyde yeniler.
16:8 modeli (16 saat açlık, 8 saat beslenme) Blue Zone felsefesiyle 
uyumludur. Sindirim sistemini rahatlatır, inflamasyonu azaltır ve 
metabolizmayı destekler. 
 
Intermittent fasting activates the body’s autophagy mechanism, 
rejuvenating it at the cellular level.
The 16:8 model (16 hours fasting, 8 hours eating) aligns well with 
the Blue Zone approach—resting the digestive system, reducing 
inflammation, and supporting metabolic health.
 

Yaşam Enerjisi Testosteron  
ve Duygusal Durum 
Life Energy: Testosterone and 
Emotional Well-Being
Testosteron yalnızca fiziksel değil, psikolojik canlılık için de önemlidir. 
Düşük seviyeleri motivasyon, libido, enerji ve özgüven kaybına neden 
olabilir. Blue Zone yaklaşımına uygun olarak:
•  Uyku kalitesini artırmak
•  Toksin yükünü azaltmak
•  Bacak kaslarını güçlendirmek bu dengeyi doğal yollarla iyileştirir.

Testosterone is not only vital for physical strength but also for 
psychological vitality. Low levels may result in reduced motivation, 
libido, energy, and self-confidence. In line with the Blue Zone mindset, 
this balance can be supported naturally through:
•  Improving sleep quality
•  Reducing toxic load
•  Strengthening leg muscles

Bütünsel Sağlık Bir Denge Sanatıdır
Holistic Health: The Art of Balance
Gerçek sağlık yalnızca bir beden meselesi değildir. Duygusal ortam, 
sosyal bağlar, yaşanılan çevre ve zihinsel huzur da iyilik halinin 
parçalarıdır. Blue Zone anlayışı bize şunu hatırlatır: İyi hissetmek; 
yalnızca sağlıklı olmaktan değil, doğru yerde, doğru insanlarla, 
doğru hayatı yaşamaktan geçer.

True health is not just a physical state. Emotional atmosphere, social 
connections, surrounding environment, and mental peace are all essen-
tial components of well-being. The Blue Zone philosophy reminds us: To 
feel well is not just to be healthy; but to live in harmony with yourself 
and your world.

Sağlıklı Yaşamda Ortamın Rolü 
The Role of Environment  
in Healthy Living
Yediklerimiz kadar, nerede ve kiminle yediğimiz de önemlidir. Stresli, 
huzursuz ortamlarda yenen yemekler sindirim sistemini doğrudan 
etkiler. Sempatik sinir sistemi baskındayken beden sindirim işlevlerini 
yavaşlatır, bu da şişkinlik, hazımsızlık gibi sorunlara neden olur. Blue 
Zone yaşamı, sadece ne yediğin değil, o an nasıl hissettiğinle de ilgilenir.  

It’s not just what we eat, but where and with whom we eat that 
matters. Meals consumed in stressful, tense environments can directly 
disrupt the digestive system. When the sympathetic nervous system 
is dominant, the body slows down digestive processe leading to issues 
like bloating and indigestion. The Blue Zone lifestyle cares not only 
about what you eat, but also about how you feel while eating.

Metabolik Denge  
Metabolic Balance
Metabolik dengenin korunması uzun ve sağlıklı yaşam için kritik 
öneme sahiptir. Bu dengenin korunamadığı durumlarda obezite ve 
insülin direnci kaçınılmaz olur. Vücut, fazladan alınan şekeri yağa 
çevirerek depolar. Modern beslenme alışkanlıkları vücutta insülin 
direncini tetikleyerek yağlanmayı artırır. Rafine karbonhidratlar bu 
döngünün başlıca aktörleridir. Vücut şekeri enerji yerine yağ olarak 
depolamaya başlar. Uzun vadede bu durum hem kilo artışına hem de 
kronik rahatsızlıklara zemin hazırlar.
 
Maintaining metabolic balance is critical for a long and healthy 
life. When this balance is disrupted, obesity and insulin resistance 
become inevitable. The body begins converting excess sugar into fat 
for storage. Modern dietary habits trigger insulin resistance, leading to 
increased fat accumulation. Refined carbohydrates are key drivers of 
this cycle. The body begins storing sugar as fat rather than using it for 
energy, paving the way for long-term weight gain and chronic illness. 

Bedenin Filtresi: Karaciğer Sağlığı 
The Body’s Filter: Liver Health
Karaciğer, toksinleri filtreleyen ana organdır. Şeker, alkol, işlenmiş 
gıdalar ve kimyasallar karaciğerin detoksifikasyon yükünü artırır. Bu 
yük, kronik yorgunluk, baş ağrısı ve bağışıklık zayıflığı gibi belirtilerle 
kendini gösterir. Blue Zone yaşam tarzında karaciğeri destekleyen 
gıdalar temel yer tutar.

The liver is the body’s primary detox organ. Sugar, alcohol, processed 
foods, and chemicals increase its detoxification load. This burden can 
manifest as chronic fatigue, headaches, and weakened immunity. In 
the Blue Zone lifestyle, liver-supporting foods play a central role.

Beslenme, Takviyeler  
ve Doğru Kullanımı 
Nutrition, Supplements,  
and Smart Use
Her bireyin biyokimyasal yapısı farklıdır; dolayısıyla takviyeler 
bilinçsizce değil, ihtiyaca göre ve ölçülerek alınmalıdır.
•  Elma sirkesi: Yemek öncesi kan şekeri dengesi
• Enginar, brokoli: Karaciğer dostu sebzeler
•  Sarımsak, zerdeçal: Doğal bağışıklık koruyucular

• Omega-3: Kalp ve beyin sağlığı
• B kompleks: Enerji ve ruh hali dengesi
•  Magnezyum: Sabahları malat, akşamları  

glisinat formuyla desteklenebilir.

Each person’s biochemistry is unique—supplements should be taken 
mindfully, based on individual need, and in the correct dosage.
•  Apple cider vinegar: Balances blood sugar before meals
•  Artichoke, broccoli: Liver-friendly vegetables
•  Garlic, turmeric: Natural immunity boosters
 •  Omega-3s: Heart and brain health
 •  B vitamins: Energy and mood balance
 •  Magnesium: Best taken as malate in the morning, glycinate in the 

evening

Bağırsak Florası: Sağlığın Temeli
Gut Flora: The Foundation of Health
Bağırsak florası, bedenin ikinci beyni sayılır. Fermente gıdalar  
(kefir, turşu), pancar, lifli sebzeler ve prebiotikler bu mikro dünyayı 
dengede tutar.

Bu floradaki dengesizlik depresyon, hormonal bozukluklar ve 
bağışıklık problemleriyle sonuçlanabilir. Blue Zone insanları çoğu 
zaman bu dengeyi doğal yollarla korur.

Often called the body's “second brain,” gut flora plays a pivotal role in 
overall well-being. Fermented foods (like kefir and pickles), beets, fiber-
rich vegetables, and prebiotics help maintain this internal ecosystem.

An imbalance in the gut can lead to depression, hormonal issues, 
and immune dysfunction. Blue Zone inhabitants often maintain this 
balance through natural, everyday habits.

İyilik Halinin Gizli Tehdidi: 
İnflamasyon 
The Hidden Threat to Well-Being: 
Inflammation
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Blue Zone  
Principles  
in the Modern 
World

Modern 
Dünyada  
Blue Zone  
Prensiṗleri

“Blue Zone bölgelerinde 
yaşamak zorunda değilsiniz, 
onları yaşatmayı seçebilirsiniz.” 
 
“You don’t have to live in  
Blue Zone areas, you can  
choose to live in them.”

”
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İkigai’nizi Tanımlayın
Kendinize küçük bir defter ayırın. Sorularla başlayın:
•  Sabah uyanınca ilk düşündüğüm şey ne?
•  Bana kendimi en “gerekli” hissettiren şey nedir?
•  Haftada 1 günümü başka biri için ayırabilir miyim? 

Define Your Ikigai
Get yourself a small notebook. Start with questions:
•  What is the first thing I think about when I wake up 

in the morning?
•  What makes me feel most “needed”?
•  Can I reserve one day a week for someone else?

Günde 30 Dakika  
Hareket Edin
•  Asansör yerine merdiven kullanın.
•  Otobüsten bir durak önce inip yürüyün.
•  Bahçeye çıkın, balkonunuzu mini tarla yapın.

Move for 30 Minutes a Day
•  Use the stairs instead of the elevator.
•  Get off the bus one stop earlier and walk.
•  Go out to the garden and turn your balcony into a 

mini field.

İkigai 
Ikigai

Yavaşla 
Slow Down

%80 Doyma
80% Fullness

1.

Bitki Bazlı Beslenmeye Geçin
•  Haftanın en az 4 günü et yemeden geçirin.
•  Haftada 1 “Blue Zone Menüsü” günü yapın.
•  Yemeklerinize baklagil, zeytinyağı, 

fermente ürün ekleyin.

Switch to a Plant-Based Diet
•  Spend at least 4 days a week  

without eating meat.
•  Have a “Blue Zone Menu” day once a week.
•  Add legumes, olive oil, and fermented  

products to your meals.Bitki Menüsü
Plant Diet

5.

3.

2.

4.

Yavaşlayın, Gerektiğinde Geç Kalın
•  Haftada 1 gün “plansız” yaşayın.
•  Sabah 30 dakika sessiz kahve içme molası.
•  Her gün 5 dakikalık “hiçbir şey yapmama” zamanı 

yaratın.

Slow Down, Be Late When Necessary
•  Live “without a plan” one day a week.
•  A 30-minute quiet coffee break in the morning.
•  Create 5 minutes of “do nothing” time every day.

%80 Doyma Kuralı ile Tanışın 
(Hara Hachi Bu)
•  Tabağınızın %20’sini boş bırakmayı deneyin.
•  “Tatmin” ile “tokluk” arasındaki farkı gözlemleyin.
•   Sofrayı ekran önünde değil, sessiz ve bilinçli yiyin.

Meet the 80% Fullness Rule  
•  Try leaving 20% of your plate empty.
•  Observe the difference between “satisfaction” and 

“fullness.”
•  Eat quietly and consciously, not in front of a screen.

10.

Sosyal Çemberinizi Oluşturun, 
Kendi Moai’nizi Kurun
•  Haftalık yürüyüş ekibi, çay saati dostları, online 

kitap kulübü gibi bir sosyalleşme ortamı yaratın.
•  Dürüstçe konuşabildiğiniz 3 kişi hayatta size 

psikolojik bir zırh sağlar.

Build Your Social Circle,  
Build Your Own Moai  
•  Create a social environment, such as a weekly walk-

ing team, tea time buddies, or an online book club.
•  Three people you can talk to honestly will provide 

you with psychological armor in life.

Moai'niz
Your Moai

Topluluk
Cummunity

6. 7.
Topluluğa Hizmet Edin, Gönüllü 
Olun
•  Haftada 1 saat yaşlı ziyareti, çocuklara kitap 

okuma, birine yardım gibi faaliyetlerde bulunun.
•  Yalnız olmadığınızı en çok başkasına destek 

verdiğinizde anlarsınız.

Serve the Community, Volunteer
•  Visit the elderly, read to children, or help someone 

for an hour a week.
•  You realize that you are not alone the most when 

you support someone else.

Doğayı Hayatınıza Alın
• Her gün bir ağaçla konuşun.
• Balkonunuzu yeşillendirin.
• Haftada 1 doğa yürüyüşü yapın: orman, park, sahil.

Bring Nature into Your Life
•  Talk to a tree every day.
•  Green your balcony. 
•  Take a nature walk once a week: forest, park, beach.

Şükran
Gratitude

8. 9.
Haftalık Dijital Detoks Yapın
•  Haftada 1 gün (örneğin cumartesi),  

ekransız saatler belirleyin.
•  Sessiz zamanlar, kitap, yüz yüze sohbet, sabah 

yürüyüşü planlayın.

Take a Weekly Digital Detox
•  Designate one day a week (for example, Saturday) as 

screen-free time.
•  Plan quiet time, a book, face-to-face conversation, a 

morning walk.

Şükran Ritüeli Geliştirin
Günlük tutun ve her gece 3 küçük teşekkür 
cümlesi yazın:
• “Bugün yürüyebildiğim için teşekkür 
ederim.”
• “Birine sarıldım. Teşekkür ederim.”
• “Gülümseyebildim. Teşekkür ederim.”

Develop a Gratitude Ritual
Keep a journal and write 3 short phrases of 
gratitude every night:
• “Thank you for being able to walk today.”
•"I hugged someone. Thank you."
• “I was able to smile. Thank you.”

Doğa
Nature

30 dk 
Hareket
Move  
30 min

Şükran
Gratitude
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Blue Zone Tarzı Diẏet Rehberi 
Blue Zone Style Diet Guide

Her Bölgeden Blue Zone Tarifleri 
Blue Zone Recipes from Every Region
Okinawa Usulü Miso Çorbası / Okinawa Style Miso Soup

Malzemeler:
• 1 yemek kaşığı miso
• 1/2 soğan
• 1/2 havuç
• 1 yaprak lahana
• 1 su bardağı su
• 1 tatlı kaşığı susam yağı 
• 150 gram tofu
• 1/2 su bardağı wakame

Hazırlık: Sebzeleri ince 
doğrayın, suyla pişirin. 
Ocaktan aldıktan sonra miso 
ezmesini karıştırın. Küp 
doğranmış tofuları ve deniz 
yosununu ekleyin, birkaç 
dakika kaynatın. Üzerine 
susam yağı gezdirin.

1.  %90 Bitki Tabanlı: Beslenmenin temelini 
sebze, meyve, baklagil, tam tahıl oluşturur.

2.  Az Et, Az Süt Ürünü: Et haftada 2’den az,  
porsiyon en fazla 85 gr.

3.  Fermantasyon ve Lif Zengini: Turşu, yoğurt, 
kefir, sirke; yüksek lifle bağırsak dostu.

4.  Zeytinyağı ve Sağlıklı Yağlar 
Tereyağı ve margarin yerine soğuk sıkım yağlar.

5.  Şeker ve Rafine Un Yok: Tatlılar meyve bazlı, 
tahıllar tam versiyonuyla kullanılır.

Blue Zone Diyetinin 5 Temel İlkesi
5 Basic Principles of the Blue Zone Diet

90% Plant Based: The basis of the diet is 
vegetables, fruits, legumes and whole grains.

Less Meat, Less Dairy:  Meat less than twice 
a week, maximum 85g portion.

Fermentation and Fiber Rich:  Pickles, 
yogurt, kefir, vinegar; intestinal friendly with 
high fiber.

Olive Oil and Healthy Fats:  Cold pressed oils 
instead of butter and margarine. 

No Sugar and Refined Flour: Desserts are fruit-
based, grains are used in their whole version.

Materials:
• 1 tablespoon miso
• 1/2 onion
• 1/2 carrot
• 1 leaf of cabbage
• 1 glass of water
• 1 teaspoon sesame oil
• 150 gr tofu
• 1/2 glass wakame

Preparation: Finely 
chop the vegetables, 
cook with water. After 
removing from the 
stove, stir in the miso 
paste. Drizzle sesame 
oil on top.



46 BLUE ZONE 47BLUE ZONE

Sardinya Usulü Pane Carasau 
Sardinian Style Pane Carasau

Nicoya Usulü Siyah Fasulye - Mısır Tabağı  
Nicoya Style Black Beans - Corn Dish

Ikaria Usulü Zeytinyağlı Kabak Salatası
Ikarian Style Zucchini Salad with Olive Oil

Loma Linda Usülü Fındıklı Kahvaltı Granolası
Loma Linda Style Hazelnut Breakfast Granola

Malzemeler:
• 2 su bardağı tam buğday unu
• 1 tatlı kaşığı kuru maya
• 1 çay kaşığı tuz
• 1 çay bardağı ılık su

Hazırlık: Mayalı hamuru hazırlayıp incecik 
açın. 220°C fırında 5-6 dk pişirin. Kuru lavaş 
gibi çıtır olacaktır. Üzerine zeytinyağı ve kekik 
serpebilirsiniz.

Materials:
2 cups whole wheat flour
1 teaspoon dry yeast
1 teaspoon of salt
1 tea glass of warm water

Preparation: Prepare the yeast dough and roll 
it out thinly. Bake in the oven at 220°C for 5-6 
minutes. It will be crispy like dry lavash. You 
can sprinkle olive oil and thyme on it.

Malzemeler:
• 1 su bardağı haşlanmış siyah fasulye
• 1 tatlı kaşığı kimyon
• 1 mısır ekmeği veya tortilla
• 1 dilim avokado
• Kişniş ve limon suyu

Hazırlık: Fasulyeyi baharatla ısıtın. Tortillaya 
yayın. Üzerine avokado ve limon ekleyin.

Materials:
1 cup boiled black beans
1 teaspoon cumin
1 cornbread or tortilla
1 slice of avocado
Coriander and lemon juice

Preparation: Heat the beans with spices. 
Spread on a tortilla. Add avocado and lemon 
on top.

Malzemeler:
• 2 kabak, ince dilim
• 1 diş sarımsak
• 1 yemek kaşığı sirke
• 2 yemek kaşığı zeytinyağı
• Taze nane, tuz

Hazırlık: Kabakları haşlayın, sarımsakla ovun, 
sirke ve zeytinyağıyla marine edin. Soğuk 
servis yapın.

Materials:
2 zucchinis, thinly sliced
1 clove of garlic
1 tablespoon vinegar
2 tablespoons of olive oil
Fresh mint, salt

Preparation: Boil the zucchinis, rub them 
with garlic, marinate them with vinegar and 
olive oil. Serve cold.
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Malzemeler:
• 1 su bardağı yulaf
• 1 avuç fındık
• 1 yemek kaşığı bal
• Tarçın, hindistan cevizi

Hazırlık: Malzemeleri karıştırın, 160°C fırında 
15 dk hafif kahverengileşene kadar pişirin.

Materials:
1 cup oats
1 handful of hazelnuts
1 tablespoon of honey
Cinnamon, nutmeg

Preparation: Mix the ingredients, bake in 
the oven at 160°C for 15 minutes until lightly 
browned.
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Sabah Rutini ile Zihninizi 
Hazırlayın
Prepare Your Mind with a 
Morning Routine 

• Uyanır uyanmaz ekrana değil, nefese 
odaklanın.
• 3 derin nefes + 3 niyet cümlesi:
“Bugün yavaş olmama izin veriyorum.”
“Yararlı olmak istiyorum.”
“Gülümsemek niyetindeyim.”

As soon as you wake up, focus on your 
breathing, not on the screen.
3 deep breaths + 3 intention statements:
“I’m allowing myself to be slow today.”
“I want to be useful.”
“I intend to smile.”

Duyguları Bastırma, Tanı 
ve Onurlandır 
Don't Suppress Emotions, 
Recognize and Honor 
Them

•  “Bugün ne hissediyorum?” sorusunu günde 1 
kez kendinize sorun.

•  Öfke, üzüntü, kıskançlıkları bastırmayın, 
dönüştürün. 

•   Mümkünse duygularınızı yazın, çünkü 
duygular not alınca çözülür.

•  Ask yourself the question “How am I feeling 
today?” once a day.

•   Do not suppress anger, sadness, jealousy, 
transform them.

•  Write down your feelings if possible, because 
feelings dissolve when written down.

Ruhun Blue Zone’u
Blue Zone Of The Soul

Vücut genç kalabilir 
ama ruh huzurlu 
değilse uzun yaşam 
yük olabilir.” 
 
The body may 
remain young, but 
if the soul is not at 
peace, long life can 
be a burden.”

”

Sosyal Dokunuş: Ruhun Besini 
Social Touch: Food for the Soul

•  Günde en az 1 anlamlı sohbet edin: ekransız, samimi, göz temaslı
•  Ayda 1 “paylaşım gecesi” düzenleyin: Duygular, hatıralar, kahkaha

•  1 meaningful conversation a day: screen-free, friendly, eye contact.
•   “Sharing night” once a month: Emotions, memories, laughter.  

Şükretme Ritüeli:  
Beyni Yeniden Programla 
Gratitude Ritual:  
Reprogram Your Brain 

•  Her gün günün sonunda 3 minnettarlık cümlesi yazın:
• “Kahkaha attım, teşekkür ederim.”
• “Kardeşimle barıştım, teşekkür ederim.”
• “Yağmurdan sonra gelen kokuyu hissettim.” 

Write down 3 words of gratitude at the end of each day:
• “I laughed out loud, thank you.”
• “I made peace with my brother, thank you.”
• “I felt the smell after the rain.”

Toprakla Temas: Serotonin ve Denge 
Contact with the Earth: Serotonin 
and Balance
 
•  Bahçecilik, balkon tarımı, yürüyüş yapın. Bu basit eylemler 

doğrudan dopamin ve serotonin üretimini destekler.
•  Haftada en az 3 gün açık havada bulunun. Bu doğa temelli 

ruhsal dengenizi korumayı amaçlar.

•  Gardening, balcony farming, taking a walk. These simple 
actions directly support the production of dopamine and 
serotonin.

•  Outdoors at least 3 days a week . This aims to maintain your 
nature-based spiritual balance.
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Blue Zone bölgelerinde insanlar uzun yaşamak için 
özel bir bina ya da ileri teknolojiye değil, yaşama 
hizmet eden doğal bir düzene sahiptir.  
Bu evler, sade ama bilinçli biçimde hareketi, sosyalliği,  
dinlenmeyi ve üretkenliği teşvik eder.  

Sağlıklı 
Yaşam içiṅ  
Blue Zone 
Tarzı Ev 
Tasarımı

In Blue Zone regions, people do not have a special 
building or advanced technology to live long, but a 
natural order that serves life.  
These houses encourage movement, sociality, rest 
and productivity in a simple but conscious way.  

Blue Zone 
Style Home 
Design For 
Healthy Life
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01. Yatak Odası 
        Uyku Mabeti  
01. Bedroom 
        Temple of Sleep

•  V ve telefon dışarıda kalmalı.
•  Karanlık perde ve sessiz ortam melatonin 

üretimini destekler.
•  Lavanta kesesi, kitap ve sessizlik: zihinsel 

detoksa yardımcı olur.
•  Yer yatağı ya da düşük yükseklikli yatak Blue 

Zone’larda sık rastlanır. Doğal çömelme ve 
kalkış için uygundur.

•  TV and phones should stay out.
•  Dark screens and quiet environments support 

melatonin production.
•  Lavender sachet, book and silence: helps with 

mental detox.
•  Floor mattresses or low-height beds are 

common in Blue Zones. They are suitable for 
natural squatting and rising.

02. Mutfak  
        Bilinçli Beslenme Alanı
01. Kitchen 
        Conscious Nutrition Area

•  Tüm abur cuburlar, göz hizasının dışında yer 
almalı.

•  Tezgâh üstünde: meyve kasesi, su şişesi, 
baklagil kavanozları bulunmalı.

•  Yemek masası mümkünse doğal ışık alan bir 
köşede olmalı.

•  Raflarda Blue Zone tarif defteri, yemek öncesi 
“hara hachi bu” hatırlatıcı notlar yer alabilir.

•  All junk food should be placed out of eye 
level.

•  On the counter: fruit bowl, water bottle, 
legume jars .

•  If possible, the dining table should be in a 
corner with natural light .

•  Could include a Blue Zone recipe book and 
pre-meal “hara hachi bu” reminder notes.

Evin, kim 
olduğunun 
mimari bir 
ifadesidir.”
Your home is an 
architectural 
expression of 
who you are.”

Winston Churchill

”

İşte evinizde dikkat edebileceğiniz bazı öneriler:
Here are some suggestions that you  
can pay attention to in your home: 

03. Balkon & Bahçe  
       Tarım ve Doğa Bağlantısı 
03. Balcony / Garden 
        Mini Farming and  
        Nature Connection

•  Saksılarda: nane, kekik, maydanoz, fesleğen 
yetiştirebilirsiniz.

•  Ayda bir fidan dikimi gerçekleştirebilirsiniz.
•   Sabah yürüyüşünden sonra 10 dk bitkilere 

bakım ile doğal meditasyon yapabilirsiniz. 

•  In pots: you can grow mint, thyme,  
parsley, basil.

•  You can plant saplings once a month.
•  After your morning walk, you can meditate 

naturally by taking care of the plants for 10 
minutes.

04. Salon Sosyal Bağların 
        Merkezi 
04. Living Room Center of 
        Social Connections

 05. “Sessizlik ve Şükür    
         Köşesi” Ruhsal Alan 
05.  “Corner of Silence and     
           Gratitude”  
          Spiritual Space

•  Oturma grupları daire şeklinde 
konumlandırıldığında göz temasını ve sohbeti 
kolaylaştırır. 

•  Halı üstünde oturma alanları 
konumlandırılabilir, bu sayede yerde oturma-
kalkma pratiği yapılabilir.

•   Kitaplıkta Blue Zone kitapları ve geçmişle bağ 
kuracağınız fotoğraflar yer alabilir.

•  Televizyon yerine sohbet köşesi odaklı 
düzenleme yapılabilir.

•  When seating groups are positioned in a cir-
cle, it facilitates eye contact and conversation.

•  Sitting areas can be positioned on the carpet, 
so that sitting and standing can be practiced 
on the floor.

•  The library may contain Blue Zone books and 
photographs that will help you connect with 
the past.

•  Instead of television, a conversation corner- 
oriented arrangement can be made.

•  Küçük bir masa: mum, dua defteri, mektup 
kutusu konumlandırılabilir.

•  Her gün 5 dakika burada oturarak zihninizi 
şarj edebilirsiniz.

•  Çocuklarla birlikte şükran defteri tutulabilir.
•  Sabah burada 3 derin nefes ile güne başlama 

alışkanlığı kazanılabilir.

•  A small table: can be positioned candle, prayer 
book, letter box.

•  You can recharge your mind by sitting here 
for 5 minutes every day.

•  A gratitude journal with your children.
•  You can develop the habit of starting the day 

with 3 deep breaths here in the morning.
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Sağlıklı 
Nesil̇leriṅ 
Temeli:̇ 
Blue Zone 
Çocukluğu

Foundation 
of Healthy 
Generations: 
Blue Zone 
Childhood

Blue Zone felsefesi yalnızca uzun ömürlü bireyleri 
değil, aynı zamanda uzun vadeli sağlıklı toplumları 
hedefler. Bu da çocukluk döneminde atılan 
alışkanlık temelleriyle mümkündür.

The Blue Zone philosophy aims not only at long-lived 
individuals but also at long-term healthy societies . This is 
possible with the foundations of habits laid in childhood.
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Neden Çocukluk? Neden Şimdi? 
Why Childhood? Why Now?
•  İlk 12 yıl, alışkanlık oluşumunun en güçlü dönemidir.
•  Epigenetik bilim, erken yaşta kazanılan davranışların gen ifadesini bile et-

kileyebileceğini göstermektedir.
•  Fast-food, dijital bağımlılık, yalnızlık, hareketsizlik çocuklukta başlar, yaşlılık 

hastalıklarına daha o yaştan zemin hazırlar. 

•  The first 12 years are the most powerful period for habit formation.
•  Epigenetic science shows that behaviors learned at an early age can even 

affect gene expression.
•  İFast food, digital addiction, loneliness, and inactivity begin in childhood, 

paving the way for senile diseases from that age.

Blue Zone Çocuk Menüsü için Pratik Örnekler 
Practical Examples for Blue Zone Children's Menu

•  Sebzeli makarna + yoğurt + elma
•  Baklagilli dürüm (mercimek + bulgur köftesi) + salatalık
•  Kabak çorbası + tam buğday ekmek + 2 hurma
•  Muz + ceviz + tarçın + yoğurt tatlısı

•  Vegetable pasta + yogurt + apple
•  Legume wrap (lentil + bulgur ball) + cucumber
•  Pumpkin soup + whole wheat bread + 2 dates
•  Banana + walnut + cinnamon + yogurt dessert

Blue Zone Çocukluk Alışkanlıkları 
Blue Zone Childhood Habits

Blue Zone çocukları 
hastaneden değil, 
bahçeden büyür.”

Blue Zone children  
grow up in the garden, 
not in the hospital.”

”

•  Haftada 1 “ekransız gün” 
•  Doğum günü hediyesi yerine: birlikte fidan dikimi
•  Ayda 1 yaşlıyla birlikte yemek günü
•  Okul etkinliği: “Blue Zone Bahçesi” 

• 1 “screen-free day” per week
• Instead of a birthday gift: planting saplings together
• Meal day with the elderly once a month
• School event: “Blue Zone Garden”

Günlük Hayat Önerileri / Daily Life Suggestions

Zihinsel-Ruhsal Alılşkanlıklar 
Mental-Spiritual Habits
•  Gün sonunda 3 “şükür cümlesi”
•  “Benim ikigai’m” çizimi ile sabah neden kalkmak istediklerine dair resim
•  Ağaç altı sessizlik saati, 5 dakikalık sessizlik ve gözlem pratiği

• 3 “gratitude statements” at the end of the day
• “My ikigai ” drawing with a picture of why they want to get up in the morning
• Silence hour under the tree, 5 minutes of silence and observation practice
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Çalışmak ömrü kısaltmaz.  
Kuralına göre çalışmamak kısaltır.
 
Working does not shorten life.  
Not working according to the rule does.

”
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Blue Zone ve İş Hayatı, 
Kurumsal Sağlığın Anahtarı 

Neden İş Hayatında Blue Zone? 
Why Blue Zone in Business Life?

•  Stres, hareketsizlik, kötü beslenme ve ekran bağımlılığı ofis hayatında kronik hale gelmiş 
durumda.

•  Dünya Sağlık Örgütü’ne göre, iş stresi kaynaklı sağlık sorunları yılda 1 milyon insanın erken 
ölümüne neden oluyor.

•  Oysa Blue Zone ilkeleri, kurumsal performansı düşürmeden, çalışan sağlığını yükseltmeyi 
başarabilir.

•  Stress, inactivity, poor diet and screen addiction have become chronic in office life.
•  According to the World Health Organization, health problems caused by work stress cause 1 mil-

lion premature deaths each year.
•  However, Blue Zone principles can increase employee health without decreasing corporate per-

formance.

Blue Zone bölgelerinde “emeklilik” kavramı neredeyse yoktur. Çünkü 
insanlar işini bırakmaz, sadece hayata katkı biçimini değiştirir. Bu 
anlayış, modern iş dünyasında ciddi bir dönüşüm potansiyeli taşır. 
 

Blue Zone regions, the concept of “retirement” is almost non-existent. 
Because people do not quit their jobs, they just change the way they 
contribute to life. This understanding has the potential for a serious 
transformation in the modern business world.

Ofis Tasarımında  
Blue Zone Dokunuşu 
Blue Zone Touch  
in Office Design

•  Doğal ışık alan çalışma köşeleri
•  Bitki dostu ortam 
•  Ortak masa kültürü 
•  Kitap köşesi ve sessiz alan
•  Duvar panosunda “haftanın ikigai sözü” 

• Study corners with natural light
• Plant friendly environment
• Shared table culture
• Book corner and quiet area
• “Ikigai word of the week” on the wall board

Blue Zone and Business Life,  
the Key to Corporate Health
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Genel  
Değerlendiṙme:  
Blue Zone  
Ortak Paydaları  
Blue Zone bölgeleri birbirinden çok farklı kültürler ve coğrafyalara sahip olsa 
da, uzun ve sağlıklı yaşamı destekleyen bazı ortak özellikler barındırır.

General  
Evaluation:  
Common Traits  
of Blue Zones 
  
Although Blue Zone regions vary greatly in terms of culture and geography, 
they share several traits that support long and healthy lives.
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U T G U L A N A B İ L İ R  A D I M L A R A P P L I C A B L E  S T E P S

Amaçlı Yaşam (Ikigai, Plan de 
Vida): Hayata anlam katan bir 
nedenin olması.  

Purposeful Living (Ikigai, Plan 
de Vida): Having a reason that 
adds meaning to life.

Düzenli ve Hafif Fiziksel Aktivite: 
Spor salonuxw değil, günlük yaşam 
içinde hareket. 

Regular and Gentle Physical 
Activity: Movement embedded in 
daily life rather than gym workouts.

1.

3.

Bitkisel Ağırlıklı Beslenme:
Taze, az işlenmiş, doğal gıdaların 
tüketimi. 
 
Plant-Based Diets: Consumption 
of fresh, minimally processed, 
natural foods.

2.

4.
Güçlü Sosyal Bağlar: Aile, 
komşuluk ve topluluk ilişkileri. 
 
Strong Social Bonds: 
Relationships with family, 
neighbors, and community.

5.
Stres Yönetimi: Meditasyon, 
doğa yürüyüşü, ibadet, sabbath 
uygulamaları.

Stress Management: Meditation, 
nature walks, worship, Sabbath 
practices.

6.
Topluluk Destek Sistemleri: 
Moai, bakım halkaları gibi 
sosyal yapılar.

Community Support 
Systems: Social structures 
like Moai and care circles.

Yavaş ve Dengeli Yaşam: Telaşsız 
bir yaşam temposu. 
 
Slow and Balanced Lifestyle: 
A pace of life that avoids 
unnecessary rush.

7. Bu ortak özellikler, bireylerin yalnızca 
uzun yaşamalarını değil, aynı zamanda 
yaşamlarının son dönemlerine kadar 
aktif, üretken ve mutlu kalmalarını 
sağlamaktadır.

These shared characteristics not 
only contribute to longevity but also 
ensure that individuals remain active, 
productive, and happy well into old age.
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Blue Zone 
Felsefesiṅiṅ 
Günümüzdeki ̇
Uygulamaları

Modern 
Applications of 
the Blue Zone 
Philosophy

Blue Zone felsefesi, sadece bireysel değil, toplumsal dönüşüm yaratabilecek 
bir potansiyele sahiptir. Günümüzde şehir planlamasından okul yemek 
menülerine, şirket içi wellness programlarından kamu politikalarına kadar 
birçok alanda bu anlayış uygulanmaya başlamıştır.

3-30-300 Kuralı gibi yeşil alan erişimi ilkeleri, Moai benzeri sosyal destek 
grupları, Hara hachi bu gibi beslenme farkındalıkları, tüm dünyada farklı 
kültürlerde karşılık bulmaktadır.

The Blue Zone philosophy holds the potential to create not only personal 
but also societal transformation. Today, this approach is being applied 
across a range of areas—from urban planning and school lunch menus to 
corporate wellness programs and public policy.

Principles like the 3-30-300 rule for green space access, Moai-like social 
support groups, and dietary mindfulness such as Hara hachi bu are finding 
resonance in diverse cultures around the world.
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Türkiye, zengin mutfağı, güçlü aile bağları ve 
yaşlılara saygı kültürüyle Blue Zone yaşam 
tarzını benimsemeye oldukça elverişli bir 
yapıya sahiptir. 

Yerel belediyeler, okul sistemleri, sivil toplum 
kuruluşları ve özel sektör işbirliğiyle aşağıdaki 
adımlar atılabilir: 

Blue Zone Felsefesiṅiṅ 
Türkiẏe’de Uygulanabil̇irliği̇
Implementing the Blue 
Zone Philosophy In Turkey

With its rich cuisine, strong family ties, and 
cultural respect for elders, Turkey is well-suited 
to embrace the Blue Zone lifestyle.

The following steps can be taken through 
cooperation among local governments, school 
systems, NGOs, and the private sector:

• Semt bazlı yürüyüş yolları ve aktif yaşam alanları oluşturmak,
• Okullarda meyve-sebze temelli menü uygulamaları başlatmak,
• Mahalle destek grupları (Moai benzeri) kurmak,
• Dijital detoks ve yavaş yaşam atölyeleri düzenlemek,
•“Amaçlı Yaşam” farkındalığı yaratacak kampanyalar yürütmek.

Sonuç olarak, Blue Zone felsefesi Türkiye’nin yerel değerleriyle uyum içinde gelişebilir ve 
hem bireysel hem toplumsal sağlık politikalarında güçlü bir rehber olabilir.

• Create neighborhood-based walking routes and active living areas,
• Implement fruit-and-vegetable-based menus in schools,
• Establish neighborhood support groups (similar to Moai),
• Organize digital detox and slow-living workshops,
• Launch campaigns to raise awareness about “Purposeful Living.”

In conclusion, the Blue Zone philosophy can evolve in harmony with Turkey’s local values 
and serve as a powerful guide for both individual and public health strategies.
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Rotanız Mavi Olsun
Let Your Route Be Blue



Sardinya’nın taş sokaklarında Gavino Dede’nin ayak seslerini 
dinledik. Okinawa’da Uehara Sensei’nin sabah nefesalerini 
paylaştık. Nicoya’da María’nın sessiz duasına tanıklık ettik. 
 Loma Linda’da Ellen Teyze’nin suskun sabah kahvaltılarında 
oturduk. Ve kendi içimizdeki Blue Zone’un kapısını araladık.

Bu kitap sana sadece “uzun yaşa” demedi. Aynı zamanda “iyi yaşa”, 
“bağ kur”, “şükret”, “hareket et”, “amaçla yaşa” dedi. Çünkü uzun 
ömür sadece genetik bir piyango değil, niyetle örülmüş bir hayatın 
ürünüdür.

Belki hala şehirde yaşıyorsun…

Ama şimdi biliyorsun: yürüyebilirsin. Kendine güzel bir yemek 
pişirebilir, birine “iyi ki varsın” diyebilirsin. Sabah bir çiçeğe selam 
verebilir, akşam şükrederek başını yastığa koyabilirsin.

Belki hala yalnız hissediyorsun…
Ama şimdi anladın ki: bir dostla kurulacak sessiz bir çay sofrası, 
belki de sana eksik olan her şeyi verir.
Belki her şeyi değiştiremezsin…
Ama artık biliyorsun: her gün bir şeyi değiştirebilirsin.

Yavaşla, bağ kur, üret, 
paylaş, dua et, gülümse.
Hayat dediğin, zaten 
bundan ibaret.

Gavino's footsteps on the stone streets of Sardinia. Uehara in Okinawa 
We shared Sensei's morning breaths. In Nicoya We witnessed María's 
silent prayer. We sat at Aunt Ellen's silent breakfasts in Loma Linda. 
And we opened the door to our own Blue Zone.

This book didn’t just tell you to “live long.” It also told you to “live well,” 
“connect,” “be grateful,” “take action,” and “live with purpose.” Because 
longevity is not just a genetic lottery; it’s the product of a life built on 
intention.

Maybe you still live in the city…

But now you know: you can walk. You can cook yourself a nice meal, 
you can say “I’m glad you exist” to someone. You can greet a flower in 
the morning, you can lay your head on the pillow in the evening with 
gratitude.

Maybe you still feel lonely…
But now you understand that a quiet tea table with a friend may give 
you everything you were missing.
Maybe you can't change everything...
But now you know: you can change something every day.

Slow down, connect, create, 
share, pray, smile.
This is what life is all about.
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