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¢Que hace que en Costa F?/ca vivan mas 3% mejor?

TN
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Lo que

COSTA RICA

entendio sobre vivir bien

—N una region especifica del pais, se ha identificado una de las llamadas “zonas azules” del

Mundo: territorios donde las personas viven mas y mejor graclas a clertas practicas v
costumlbres.

L O Interesante es que muchas de estas practicas (alimentacion, movimiento, comunidad) estan
oresentes en todo Costa Rica. Hoy, su turismo no solo ofrece palsajes, SINO una forma de VIVvir
en equillibrio.

N esta guia descubriras eso gue durante mucho tiempo permanecio COmo un secreto, pero
gue hoy hace parte de la cotidianidad de |[os ticos:
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Costa Rica, _a energia de Vivir con Un lugar que
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Pero antes...

cQUE ES UNA
ZONA AZUL?

A principios de los anos 2000, un grupo de investigadores y demogratfos comenzo a estudiar
algo que parecia dificil de explicar: por gué en algunas regiones del mundo las personas vivian
mMas de 90 y 100 anos.

—Ntre ellos estaba el periodista e investigador Dan Buettner, junto con
clentificos respaldados por instituciones como el National Geographic Society.

Su objetivo era claro: identificar patrones reales gue pudieran explicar la longevidao
humana vy, sobre todo, entender sI €sos habitos podian replicarse.

Despues de analizar datos demograficos, registros de salud y condiciones de vida, identificaron
5 regiones en el mundo con caracteristicas similares. Las llammaron Zonas Azules.

Una de ellas estaba en América Latina. En Costa Rica. Mas especificamente,
en la Peninsula de Nicoya.

Alli encontraron algo poderoso: personas longevas que nwietascg

odernas ni rutinas
sofisticadas, pero vivian con equilibrio fisico, soclal y emo

T ™

Con el tiempo, la investigacion dejo algo claro. No se trataba so\Me'ﬂe? SINO de un estilo

de vida particular.

Y aungue Nicoya fue el punto de partida, muchos de estos habitos también estan presentes en
otras regiones de Costa Rica. e

Un pa ';s donde viajar tambien puede ser una forma de aprender a vivir mejor.







COMER CONSCIENTE,
VIVIR MAS

—N Costa Rica, especialmente en la Peninsula de Nicoya,
la alimentacion se basa en Ingredientes cercanos a la tierra.

 Maiz e Frijoles ¢ Ayote  Maiz pujagua

Estos alimentos aportan:

e Fibra  Minerales esenciales

 Energia sostenida ¢ Diversidad nutricional

—studios de la Universidad de Costa Rica han observado gue este tipo de alimentacion se
asoOCla con mejores Indicadores de salud en poblaciones longevas.
Para un colombiano,
estos sabores no resultan ajenos. Comparten historia y tradicion.
L a diferencia esta en la consistencia, en el bajo nivel de procesamiento v en el equilibrio natural
de sus preparaciones.

IMmagina unas vacaciones donde cada comida no solo conecta con lo familiar,
también ayuda a equilibrar tu cuerpo.




LA LONGEVIDAD
TAMBIEN SE SIRVE
EN LA MESA

—N Costa Rica, la cocina no busca impresionar. Busca nutrir.
Platos representativos:

 Gallo pinto e« Casados  Olla de carne

 Tamales ¢« Ayote en miel  GUISO de chilote con masa

También destacan frutas unicas como:

 Guanabana » Maracuya  Guayaba  Carambola

Cada plato refleja una alimentacion:

e Poco procesada ¢ Balanceada  Rica en nutrientes

blano, la base es familiar. Pero los sabores y combinaciones en
ica hacen que la experiencia sea completamente nueva.

Para un C
Costa

Viajar a Costa Rica es descubrir que el placer de comer también puede ser bienestar.




TE MUE

' ] —n las regiones donde la longevidad es mas alta, el movimiento n:
NO como rutina sino como estilo de vida.
Caminar, cultivar, desp\azﬁse activ
El cuerpo siem!Dre estd en movimien

| ,

Hoy, Costa Rica traduce oge
e Caminatas

+ Senderismo er parque

. e Surf

* YOga fre*':a.al mar

e Ciclismo en rutas esceni

 Aguas termales volcanica
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Mas que un deporte, es equil




LA ENERGIA
DE LA COMUNIDAD

Otro de los rfactores mas repetidos en estudios de longevidad es
la calidad de las relaciones humanas.
—N Costa Rica, la cercania, la amabilidad v el respeto forman parte de |la vida diaria.
Para un colombiano, esa calidez resulta familiar.
Ampas culturas valoran el trato cercano v el sentido de comunidad.

-

La diferencia esta en el ritmo.

—N Costa Rica, las relaciones se viven con mas pausa, cCon Mmas presencia.
Esto reduce el estrés, mejora el bienestar emocional y fortalece el sentido de pertenencia.
Durante un viaje, esto se traduce en algo muy concreto:

sentirse bien recibido en cada lugar.




VIVIR EN MOVIMIENTO,
VIVIR MEJOR

L as personas gue viven mas suelen tener algo en comun: un sentido claro de proposito.
—N Costa Rica, ese proposito esta ligado a lo cotidiano. Mantenerse activo, culdar la familia,
formar parte de la comunidad. En Costa Rica, ese proposito se vive en o cotidiano.

Hoy, el turismo |lo convierte en experiencias reales:

 Retiros de bienestar « Hoteles ecoldgicos « Experiencias de reconexion

 Termales volcanicas e Espacios de descanso consciente

Costa Rica ha desarrollado una oferta gue combina naturaleza, sostenibilidad
V blenestar como eje central.

Es una oportunidad de reconectar con habitos que muchas veces se pierden en la rutina,
mientras disfrutas de unas vacaciones que reconfortan.

Un viaje por Costa Rica te ensena una nueva forma de vivir.
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Un lugar que

RESPIRA VIDA

yor biodiversidad del plan
dlcanes, playas, bosques.
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e APOYO SOcCIal —-speranza de vida e Libertad personal

 Generosidad Bienestar percipbido

YEYEUE

/alores son familiares.
ven con mayor equiliprio.
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