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Ménniskan ar skapt for att leva i minst 100 ar men vi férkortar vara liv genom att

j; i '

o A

leva fel. Det hdvdar Georgios Karimalis och hans familj som valkomnar besokare
fran hela varlden som vill ldra sig hemligheten bakom varfér det finns sa manga
friska dldringar pa den grekiska 6n lkaria.

TEXT VERONICA RONNLUND ALDMAN FOTO VERONICA RONNLUND, LARS ALDMAN

dgen till Georgios Kari-
malis familjegard mitt
pa grekiska 6n Ikaria
kénns lang. Vindlande
och daligt underhalina
vagar lings branta stup och genom
karga bergspass kriver total koncent-
ration pa bilkérningen. Doften av
vildtimjan ligger tung och cikadornas
gnissel ligger som en ljudkuliss dver
hela 6n. Det dr hett. Allt ror sig i ett
makligt tempo. I det dramatiska och
tidvis nistan sterila landskapet mirks
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overgivna landmdrken som avsldjar att
omrddet varit bebott i srhundraden.
Fréagan svindlar, hur kan en sa svartill-
gianglig plats hysa en lokalbefolkning
som aldrig utvecklat en rad kroniska
sjukdomar som finns i vistvirlden och
dér 30 procent blir dldre &n 90 ar?

Georgios Karima-
? lis, 61, tar emot mitt i
4" frukosten. Omgiven av
bordiga odlingar visar
¢ han stolt sin lantgard

med en yvig gest. Fem hektar land
strax utanfor den lilla byn Pigi, hogt
uppe pa en klippa med en méktig
utsikt over Egeiska havet, har varit i
familjen Karimalis dgo inda sedan
1600-talet.

Just idag har han och hustrun Elena
Karimalis besdk av ett tiotal géster frin
olika delar av vérlden. De flesta har
overnattat pa familjens gard och 4r
nyfikna pa att 1dra sig mer om bl
zoners hemlighet. Vid den gemensam-
ma frukosten véddras tankar och idéer
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Om Ikaria

Geografi: O som tillhor de nord-
egeiska Garna, Grekland. Hogsta
toppen ar 1043 meter dver havet.
Yta: 255 kvadratkilometer,
Befolkning: Cirka 8 500 invanare,
Medellivslangd: 88,6 ar (kvinnor),

86 ar (mdn).

Provinshuvudstad: Agios Kirikos.
Industri: Vinproduktion, jordbruk,
biodling, fiske, turism.

Historia: P4 Ikaria finns spar av
bosattningar dnda fran ar 7000 fKr.
Under medeltiden harjades 6n svart
| av kapare och pirater. Vid inbdrdeskri-
= get 1946-1949 internerades 13000
juntamotstandare fran hela Grekland
pa lkaria.

Mytologi: Enligt grekisk mytologi
landade lkaros pa karia ndr hans
vingar av vax smalte da han flog for
néra solen. Aven vinguden Dionysos
ska ha fotts pa on.

om kostens betydelse for livslingd och
hiillsa. Georgios tar sig tid att forklara
hur allt hiinger ihop. Det dr inte en
slump att Ikaria dr virldens storsta
sammanhingande geografiska omrade
med flest aktiva 100-aringar.

Georgios bakgrund &r blandad. Efter
studier i ekonomi, nutrition, ekologisk
odling och en "Master of wine” ater-
vinde han pa 1990-talet till farforald-
rarnas lantbruk pa Ikaria dir paret
bildade familj. Successionsordningen
ir redan faststilld. Minst ett av de fyra
vuxna barnen star berett att ta ver
verksamheten en dag.

— Under uppvixten brukade jag
hjélpa familjen vid skordarna pa
somrarna. Livet i Aten under studie-
tiden var inte min passion. Att flytta
tillbaka hit kéindes sjalvklart, forklarar
Georgios.
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| ar, frukttrid samt gronsaksodlingar

&

99 Manmskan a skapt fOr att 1ea iminst

100 ar. Det ar livsstil och vanor som gor att

vi forkortar vara liv.99

1bade Georgios och Elenas sldkter |
har méanga blivit mer in 100 ar gamla.

— Vi dricker inget hemligt elixir, till
viss del handlar det ju om genetiska
férutsittningar som forts vidare i
sliktled. Men det dr ocksa en kombina-

tion av minga faktorer. Egentligenar | :

minniskan skapt for att leva i minst 100
ar. Det &r livsstil och vanor som gor att
vi forkortar véra liv, hdvdar Georgios.

Baseni tillvaron ir lantgarden med
kycklingar, getter, vin- och olivodling-

som kriver stindig omvardnad. Geor- |
gios kan sina skordesédsonger och |
maten anpassas till vad som ar tillgdng-
ligt for stunden. Under den mer regn-

rika vinterséisongen skirdas sallad, kal,

ar han sig dar
uggan,den -

broccoli, 16k, morétter, vitlok och | e

potatis. Alla odlingar dr naturligtvis
ekologiska. Sjogrds anvinds som
bekdmpningsmedel pa védxter som
drabbats av svampsjukdomar, och
spillningen fran djuren anvinds som
godsel i gronsaksland och vinodlingar.

— Ett lantbruk utan djur ér inget
hallbart lantbruk. Det ena ger liv it det
andra, det ir sa cirkeln sluts, tycker
Georgios.

Den dagliga kosten bestar i huvudsak
av gronsaker fran de egna odlingarna.
Lite kétt eller fisk dr bara ett komple-
ment. Georgios har bestimda idéer om
tillagningsprocesserna. Tillagning i
mikrovagsugn, grill och stekning pa
jirn finns inte pa kartan. Inte heller
firdigmat och skrapmat ute pa
restaurang.
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99Hart arbete i den kuperade
terrangen har i arhundraden varit
lokalbefolkningens vardagsmotion. 99

For att gronsakerna ska behélla sina
naringsdmnen borjar Elena tillredning-
en med torrstekning. Lite kallpressad
olivolja tillsitts allteftersom.

Fibrer och probiotiska livsmedel
som riktig yoghurt, surkél, kimchi och
inldggningar dr ocksa populéra till-
skott pd matbordet.

— Frukosten kan vara normalstor,
det dr inga konstigheter med det. Men
det ir alltid sunt att 4ta en littare
lunch. D4 mar kroppen bist. Middagen
ir det viktigaste malet, girna tillsam-
mans med ett glas vin eller max tva.
Vin dr bra for matsméltningen. Men att
ga till sings proppmitt ska man und-
vika. Det mar varken hjdrnan eller
kroppen bra av.

Pa lkaria dr vin en nirmast helig
dryck. I den grekiska mytologin var det
hir som den bockfotade vinguden
Dionysos foddes. Lokalbefolkningen
hivdar ocksa med bestimdhet att vinet
"uppfanns” pa Ikaria. Offentligt miss-
bruk dr dock ovanligt och alkoholrela-
terade problem och sjukdomar ir
sillsynta.
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' "hobby och intresse” faller platt.

| verksamheten ir Georgios stora

1 s

Familjen Karimalis vinodlingar
upptar 1,5 hektar av dgorna. Dir odlas
fem lokala druvsorter. Idag finns
Karimalis egenproducerade naturviner |
att kopa i de flesta av 6ns matvaru-
butiker.

Hart arbete i den kuperade terringen
har i drhundraden varit lokalbefolk-

ningens vardagsmotion. Hir finns inga
gym eller fitnesscenter. Och frdgor om

Arbetet pa garden och att utveckla

intresse.

— Soffan dr den stora fienden. Efter-
som véra kroppar ar fulla avinflamma-
tioner dr det bra att rora pa sig for att
halla igdng lakeprocessen, muskler och
leder. Fysiska aktiviteter och stress r
ocksa en dilig kombination, anser
Georgios och forklarar att hans dag
alltid startar utan viackarklocka med
ett tai chi-pass vid sextiden pa
morgonen.

- Jag kan fortfarande gora samma
saker som nir jag var 30, tycker
Georgios.

Familjen Karimalis har mycket pi sin
agenda. Jamte driften av gdrden nét-
verkar de internationellt genom kurser

| och foreldsningar om kost och hélsa.

Just nu forbereds dven utgivningen av
en kokbok. Engagemang tycker Georgi-
os dr viktigt. Att tycka om det man gor
ar fér honom synonymt med av-
koppling.

— Man ska inte dlta och dngra en
massa saker i livet. Att ta dagen som
den kommer dr mer konstruktivt dn att
g4 omkring och oroa sig fér morgon-
dagen. Positivitet dr en av nycklarna till
ett bra liv. Jag tycker att jag lever mina
drémmars liv och dngrar inget utom
kanske att vi inte skaffade fler barn, ler
Georgios Karimalis. &
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Den frascha kosten beikrivs somenav
nycklarna till ett Iéngtfiv.

_.!l
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ey Om bla zoner
2 : | ”Bla zoner” ir geografiska omraden

darméanniskor lever ett méatbart
friskare och langre liv karaktéariserat

Ikaria under lupp bl il el

forskare identifierat féljande bla

Intresset Okar for sa kallade bld zoner i internationella | geoase
forskningsstudier, och just nu &r Ikaria ett eftertraktat B
2 ' - Sardinien (italien)
objekt for Orebro universitet. - Nicoya (Costa Rica)
- Ikaria (Grekland)
edan uttrycket "bld zoner” | Bland dédsorsakerna som inte relate- + Loma Linda (adventister i Kalifor-
myntades 2004 har forskar- | ras till olyckor, kunde forskningstea- | nien, USA)
virldens intresse for den met utldsa att hjért- och lungproblem | +116 kommuner frén Oland dver
lilla grekiska 6n Ikaria 6kat. | var vanligast, f6ljt av cancer, dldersdia- | Smaland och nordéstra Skane bor
Isomras avslutade Nikola- | betes och mentala problem, till exem- ovanligt manga friska 100-aringar.
os Venizelos en av deletapperna i pel demens. I endast tva av fallen rérde Centrum &r skanska Markaryd.
"Ikaria healthy ageing project” som det sig om sjdlvmord. |  Omrédet har annu inte klassats som
Orebro universitet ir med och finan- — Det dr vildigt laga siffror totalt, | en”blazon” officiellt.
sierar. tycker Nikolaos Venizelos och forklarar |
— Det var en demografistudie dirvi | att det inda rader en viss skepsis Sver
gick igenom alla dédsintyg pa 6n frin resultatet. I samma populationsméngd hittar vi
2018 och tio &r bakatitidenforattta | — Densom avlider vid 89 ars alder fyra 100-aringar i Sverige. Genetiken,
reda pé de avlidnas aldrar och déds- | for att hjirtat slutar sla dor kanske inte | siger Nikolaos Venizelos, forklarar
~ orsaker. Detblev 796 | av ”hjirtproblem”. Det dr en vildigt bara cirka 35 procent av minniskans
. intyg totalt, beréttar | hog alder. Varje liv avshutas ju pAndgot | livslingd. Resten tycks handla om
i Nikolaos Venizelos, sétt till slut. livsstilsfaktorer.
' & professoriexperimen- Utifran demografistudien dr medel-

tellneuropsykiatrivid | Varfér manniskor lever friskare och livslingden pa Ikaria 88,6 ar for kvin-
Orebro universitet som | lingre i de bla zonerna ir fortfarande | nor och 86 ar fér méin.

leder de svenska inte helt klarlagt. Bland en berdknad
studierna av adldrande pa grekiska | population pa 10000 personer blir 46 | de bla zoner som studerats skiljer sig
Ikaria. | personer minst 100 ir gamla p Ikaria. | kost och matlagningstekniker &t starkt. b
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Byns dldre min samlas
B dagligen piettavde

lokala fiken for att umg?

och spela backgammon,

99Det ar v1kt1gare fér samhallet att viar
friska an att vi ska leva valdigt 1ange.99

Genetik och levnadsférhallanden som
styr dtmonster, tillgang till mat och
nédringsvirden har diremot flera
gemensamma namnare,

For d&ven om dieterna ér olika tror
forskare att det kan finnas imnen i
kosten som har samma hilsosamma
effekt. Gemensamt ir ocksa att det
handlar om relativt fattiga omraden
dar man producerar sin egen giftfria
mat. Det &r heller inte praxis att lita
sent pd kvéllen, ingen gar och ligger
sig proppmiitt. Nikolaos Venizelos
understryker att sidana férhallanden
tycks aktivera hjirnan som i sin tur ser
till att kroppen reparerar sig och haller
sig friskare.

— De faktorerna i samband med den
sd kallade longevitygenen FOX03, dir
en variant har visat sig vara forknippad
med ménniskors livsldngd, kan vara
nagra forklaringar till ett friskt ldran-
de. De flesta hundraringar i olika
etniska grupper runtom i virlden har
FOX03-genen, bland annat pa japanska
Okinawa.

Nikolaos Venizelos har ocksa egna
teorier runt kosthallning som han
hoppas kunna underséka mer p4 sikt,
Han anser att kunskap om tarmflorans
betydelse for cellférnyelse dr viktig.
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For ndrvarande pagar det undersék-

ningar pa plats pd Ikaria. I férlingning- |

en kan det leda till mer kunskap om
vad vi ska, och undvika att, tillféra i
olika livsmedel.

- Det pagar mycket forskning runt
just tarmflora. Magen och hjiirnan
kommunicerar hela tiden. En balanse-
rad och fiberrik diet bidrar till rikare
tarmflora som producerar substanser
som stimulerar till att lika kroppens
vévnader, till exempel cellstress.

Fysisk aktivitet dr en annan faktor
som réner forskarnas intresse. P3
Ikaria springer lokalbefolkningen inte
for att trina och motionera. Den
kuperade terringen ér en stindig
utmaning, och kroppslig aktivitet 4r
detsamma som regelbunden och
stressfri vardagsmotion. Under 2020
ska ett team aka till Ikaria for att under
en vecka méta muskelrérelser och
aktiviteter hos nigra férsékspersoner.

Férhallandena i de bla zonerna stiller
fler fragor. Ar det en slump att Sardi-
nien, Ikaria och Okinawa ligger pa
ungefir samma breddgrad med ett
stabilt och tempererat klimat? Alla
zoner ligger dessutom vid havet, ofta
pd avlidgsna dar. Vilken betydelse har

10 tips-sa
lever du ldngre

1. Regelbunden fysisk aktivitet.
2. Stressa mindre.

3. At lagom.

4. At mer véxtbaserad kost.

5. Drick mattliga méngder alkohol.
6. Hitta ett syfte i livet.
7.Engagemang i andlighet eller
religion.

8.Engagemang i familjelivet.

9. Engagemang i samhéllslivet.
10. Alta inte, var positiv.

Kdlla: “The blue zones"
av Dan Buettner, Wikipedia

luftkvaliteten fér hilsan? P4 Ikaria,
som ir vildigt gron flackvis, ir luften
ren och fullmatad med syre och jod
fran havet.

— Hilsotrenden fortsiitter, och
projektet har valt att fokusera mer pa
ett hilsosamt dldrande &n p4 att vi ska
leva i minst 100 ir. Det iir viktigare for
samhillet att vi ir friska &n att vi ska
leva viildigt linge.

—Sedan vet vi inte vad som hinder i
framtiden med nya generationer.

Ikaria fick sin forsta riktiga livsmed-
elsbutik fér 10-15 &r sedan. Innan dess
dt ménniskorna enbart egenproducera-
de livsmedel. Nu har de tillgang till allt
som dr bade bra och déligt, siger
Nikolaos Venizelos. ®
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