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Sardinien eine groBe Tradition — in vielen
Ortschaften wird sie von Generation zu
Generation weitergegeben.
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Offene Geheimnisse
Zum Staunen

Es war Liebe auf den ersten Blick. Sardinien hatte mich schon auf mei-
ner ersten Reise in seinen Bann gezogen und nicht mehr losgelassen.
Doch dieses Mal reise ich bewusst durch die eher abgelegenen Dér-
fer in den Bergregionen Barbagia und Ogliastra, da ich Erstaunliches
Uber sie gelesen habe. Hier wohnen Menschen, die ein einfaches und
vergleichsweise abgeschiedenes Leben leben — und dabei 100 Jahre
oder alter werden. Die zweitgréfBte Insel im Mittelmeer hat sich mit-
ten in Europa offenbar Geheimnisse bewahrt, die mich neugierig ge-
macht haben. Wissentlich verschwiegen haben die Sarden ihren mit
dem Altwerden verbundenen gesunden Lebensstil nicht, es hat sie nur
lange niemand danach gefragt. Das hat sich aber in den letzten Jahren
geéndert.

Die italienische Bergregion im Landesinneren von Sardinien zahlt
zu den weltweit insgesamt finf Blue Zones, die so heiBen, weil zwei
Wissenschaftler Anfang der 2000er-Jahre die Orte, in denen ihnen be-
sonders viele Hundertjéhrige aufgefallen waren, mit einem blauen Stift
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Im Herbst leuchtet Sardiniens weite Landschaft
in erdigen Braun- und Ockertonen.

auf der Landkarte markierten. Gianni Pes, ein italienischer Mediziner
und Altersforscher, sowie Michael Poulain, ein belgischer Astrophysiker
und Demograf, hatten daraufhin die Idee, sich den Zusammenhang von
Erndhrung und Gesundheit genauer anzuschauen. Bei ihrer eher un-
konventionellen Feldforschung stieBen sie schlieBlich auf jene Gegen-
den, in denen Menschen eine ungewdhnlich hohe Lebenserwartung
haben. Doch warum ist das so?

Wir alle méchten gern alt werden, aber alt und gesund, nicht alt
und gebrechlich. Und wir trdumen davon, mdglichst lange ein unab-
hangiges, selbstbestimmtes und zufriedenes Leben zu flihren, eines
mit einer Perspektive. Mit Sinn.




Also habe ich mich aufgemacht, Orte, Menschen, Geschichten und
Rezepte zu finden, die das Lebensgefiihl der Insel wiedergeben. Da-
zu gehdren auf Sardinien die lebendige Gemeinschaft, ein enges Fa-
milienleben, gemeinsames Kochen, aber auch die harte korperliche
Arbeit in den kargen Bergen. Sicher ist das eine Lebensweise, die wir
uns kaum noch vorstellen kénnen. Kinder und Enkel unter einem Dach?
Kinos und Supermarkte weit entfernt? Kein Take-away? Nicht unbe-
dingt fur jeden etwas. Dennoch Iasst sich einiges von den Hundertjéh-
rigen Ubernehmen und in unseren Alltag integrieren. Wir wissen doch
eigentlich alle, was uns guttut, vergessen es aber im hektischen Alltag
leider ofter. Vielleicht ist es an der Zeit, mehr davon in unser Leben zu
integrieren. Und vielleicht finde ich auf Sardinien noch ein paar weitere
offene Geheimnisse, wie man gliicklich und gesund altert.

Unendliche Weiten und Ewigkeiten

Der englische Autor D. H. Lawrence reiste bereits 1921 mit seiner Frau
Frieda nach Sardinien und schrieb in seinem amisanten Roman Das
Meer und Sardinien: »Die Landschaft ist ganz anders als sonst in Italien
... alles verliert sich in der Ferne ... entgleitende Entfernungen - nichts
endet, nichts ist endglltig.« Sein unverblimter erster Eindruck von
einer unermesslichen Weite beschreibt noch heute sehr treffend, dass
hier nicht die Endlichkeit, sondern die Ewigkeit zu Hause ist. Und: Sar-
dinien hat nur wenig pittoreske Pinien oder schlanke Zypressen, kaum
farbenfrohe Blumen, dafiir kantiges Gestein. Der stetige Wind formt
die Kisten seit Jahrtausenden oft zu schroffen, fast mystischen Gebil-
den mit spektakuldren Grotten und Hohlen. Manche Strande sind nur
vom Boot aus erreichbar und wollen »erobert« werden.

Ein klein wenig gilt das wohl auch fir die Menschen, die besonders
im Landesinneren eher zurlickhaltend sind und gar nicht laut und wild
gestikulierend kommunizieren, wie es vielleicht klischeehaft den Italie-
nern zugeschrieben wird. Unter ihnen sind die Sarden die Exoten mit
ihrer sehr eigenen Identitat. Das kann unter anderem mit ihrer Frithge-
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schichte zusammenhangen, die anders als auf dem Festland verlaufen
ist. Denn bis heute ist flir Sardinien die Nuraghenkultur prégend. lhre
prahistorischen Tiirme sind iberall auf der Insel zu finden. Die Uber-
reste dieser frihen Hochkultur sehen aus wie Sandburgen aus Stein mit
einer Offnung zum Himmel, und noch immer ist wissenschaftlich nicht
einwandfrei erwiesen, ob diese Nuraghen als Kult- oder Grabstéatten,
Verteidigungsanlagen, Wohnkomplexe oder alles gleichzeitig genutzt
wurden. Auf jeden Fall geht von ihnen eine besondere Kraft aus. Sie
verleihen der Insel etwas Magisches.

Sardinien ist eine faszinierende Mischung aus rauer Landschaft und
besonderen Orten, aus einsamen Schluchten und eher geschéftigen
Stranden, aus stiller Natur und tosendem Wind, aus bizarren Felsen
und azurblauem Meer, aus modernen Stadten und traditionellen Dér-
fern. Das Leben am Strand ist vollig anders als wenige Kilometer weiter
im Landesinneren — so, als ob man innerhalb einer kurzen Strecke eine
Zeitreise machen wirde. Kurz gesagt: Sardinien ist vielfaltig wie ein
kleiner Kontinent und ein grof3er Schatz, wenn es um das Wissen flr ein
langes und gutes Leben geht. Der Inselstatus scheint zudem Traditio-
nen und altes Wissen inkubiert zu haben.

»Wer im Alter jung bleiben will, der muss friith damit
anfangen«

Der britische Philosoph Bertrand Russell (er lebte von 1872 bis 1970
und wurde fast 98 Jahre alt) formulierte einst, was heute der common
sense in der Altersforschung ist: Je eher wir mit den richtigen MafBnah-
men beginnen, desto besser fir unsere Gesundheit. Die Sehnsucht,
lange zu leben, ist so alt wie die Menschheit selbst. Am besten noch
gepaart mit ewiger Jugend. Durch die Jahrhunderte geisterte die Vor-
stellung von verheiBungsvollen Jungbrunnen. Wurde dieser nicht ge-
funden, galt auch der Aderlass als eine probate Methode, um den Kor-
per zu reinigen und zu vitalisieren. Doch noch nie wusste man so viel
wie heute Uber die Zusammenhange von Genen, Hygiene und gesun-



Die noch recht urspriingliche Insel hat
kilometerlange Strande, kleine Buchten und
wird von azurblauem Meer umsplilt.




dem Lifestyle. Gerade durch medizinische Errungenschaften, mehr
Schlaf, bessere Erndhrung, eine saubere Umwelt und leichtere Arbeit
hat sich die Lebenserwartung der Menschen im letzten Jahrhundert

fast verdoppelt. 1871, mit Beginn der Aufzeichnungen des Statistischen

Bundesamts, betrug die durchschnittliche Lebenserwartung bei Frau-
en 38,5 Jahre, Ménner wurden damals lediglich 35,6 Jahre alt. Derzeit
liegt sie bei 83,0 Jahren (Frauen) und 78,2 Jahren (Manner). Auf Sardi-
nien ist das anders. Die Lebenserwartung von Frauen und Ménnern ist
hier anndhrend gleich hoch.

Einige Bergdorfer im Landesinneren liegen noch immer
etwas abgeschieden, als ob die Zeit stehen geblieben ware.




Heute spricht man nicht mehr von Jungbrunnen oder Aderlass,
sondern von Longevity (Langlebigkeit) und folgt damit einem Trend aus
den USA. Dabei geht es weniger darum, méglichst alt zu werden, son-
dern die Anzahl der gesunden Lebensjahre (Healthspan) zu erhéhen.
Nicht das chronologische Alter steht hierbei im Vordergrund, sondern
das biologische. Es z&hlt das Alter der Zellen. Damit diese jung bleiben,
also aktiv altern, braucht es gesundes Essen, strenges (Intervall-)Fas-
ten, viel Bewegung - und vielleicht auch (teure) Nahrungsergénzungs-
mittel, Eisbad-Sessions und Schlaf-Monitoring, wenn man denn den
Gurus der Longevity folgen will.

Die Sarden in der Bergregion wirden tber all diese MaBnahmen
wahrscheinlich nur den Kopf schiitteln. Sie kdmen nie auf die Idee,
planvoll zu fasten oder Nahrungsergdnzungsmittel zu nehmen. Ihr ein-
ziger Plan ist ein geregeltes Leben, in dem es um Arbeit, gemeinsame
Mahlzeiten, geselliges Beisammensein und gute zwischenmenschliche
Beziehungen geht, alles Dinge, die mal3geblich fir ein erfilltes und
bestenfalls auch langes Leben sorgen. Und sie scheinen vieles richtig
zu machen, sonst gabe es hier nicht so viele Hundertjahrige.

Was steckt hinter den Blue Zones?

Sardinien wurde vor zirka 25 Jahren von Poulain und Pes in mihsamen
Datenstudien als erste Blue Zone identifiziert. Sie umfasst hauptséch-
lich die Regionen Ogliastra und Barbagia, insbesondere die Orte Ar-
zana, Baunei, Fonni, Gavoi, Marmoida, Orroli, Ollolai, Seulo, Perdas-
defogu und Villagrande Strisaili. Der US-amerikanische Journalist und
Forscher Dan Buettner komplettierte das Team, und zusammen iden-
tifizierten sie ab 2005 weltweit vier weitere Regionen mit besonders
hoher Lebenserwartung: in Griechenland die Insel lkaria, in Japan die
Insel Okinawa, in Kalifornien die Adventisten-Gemeinde Loma Linda
und auf Costa Rica die Nicoya-Halbinsel. Das Besondere auf Sardinien
ist —im Gegensatz zu den anderen Blue Zones —, dass hier auch Manner
Uberdurchschnittlich alt werden.
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Einige Gemeinsamkeiten finden sich in allen Blue Zones. Es wird
meist maBvoll, vorrangig pflanzenbasiert und immer regional geges-
sen, dazu bewegen sich die Menschen viel in der Natur. Die kulturellen
und spirituellen Traditionen sind den jeweiligen Bewohnern genauso
wichtig wie ein intaktes Sozialleben in der Gemeinschaft. Immer wieder
gibt es auch Kritik an dem Konzept der Blue Zones, da die Datenlage
nicht in allen Regionen gleichermalBen einwandfrei ist. Verschwunde-
ne Geburtsregister und nicht gemeldete Verstorbene haben die reale
Anzahl an Hundertjdhrigen in manchen Regionen verzerrt. Auf Sardi-
nien jedoch ist alles sehr gut dokumentiert. Die Region Ogliastra im
Ostlichen Inselinneren hat nachweislich die meisten gesunden alten
Menschen.

Altersrekorde bei Familien aus Feuerstein

Perdasdefogu (Ubersetzt: Feuersteine) steht im Guinness-Buch der
Rekorde als Gemeinde mit der weltweit héchsten Quote an Hundert-
jahrigen (2021). Bereits 2012 hatte die Familie Melis einen Rekord als
alteste Familie aufgestellt, denn die neun Geschwister waren damals
zusammen Uber 800 Jahre alt. Am Ortseingang weist ein Schild dar-
auf hin. Die Piazza Longevita (Platz des langen Lebens) im Zentrum des
1700-Seelen-Dorfs istim Sommer wegen mangelnder Baume allerdings
kein so guter Platz zum Verweilen. Stattdessen lohnt sich ein Rundgang
vorbei an den groBformatigen Schwarz-WeiB3-Fotos der Centenari, der
Hundertjéhrigen, die die Hauswande zieren. Mir blickt stolz von einem
Plakat Consolata Melis im schwarzen Gewand entgegen. Die Patriar-
chin des Melis-Clans hat von 1907 bis 2015 gelebt und starb im Alter
von 107 Jahren. Als sie, die Alteste von ihren Geschwistern, geboren
wurde, war ltalien noch ein Kénigreich und die Titanic noch nicht ge-
baut. Sie hinterlieB neun Kinder, 24 Enkel und 25 Urenkel.

Auf dem Foto von Vittorio Lai, Jahrgang 1922, ist er mit einem ver-
schmitzten Lacheln zu sehen, einem coolen Parka Gber seinem Anzug,
zu dem er eine immense Fliege tréagt. Vermutlich wurde es zu einem



Consolata Melis  n. 1907 m. 2015
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Ein Portrat der Matriarchin Consolata Melis
ziert die Wand von Perdasdefogu in der
Provinz Ogliastra.
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