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RESUMO: Introducdo: As Blue Zones sdo locais ou regides caracterizadas por alta concentracdo de centenarios, pessoas
que chegam a velhice sem doengas e/ou outras condi¢des de satde. Observou-se, entre 0s individuos residentes nessas
areas ou regides, além de maior longevidade, um dia a dia repleto de atividades, estes esbanjam uma boa salde e possuem
relacionamentos positivos com seus familiares e sua comunidade. Objetivos: Investigar na literatura os fatores
relacionados com a longevidade e a influéncia da alimentacdo nesse processo. Metodologia: Foram escolhidos 6 estudos
obtidos por meio de consultas nas bases de dados do Scientific Electronic Library Online (SciELO), PubMed e Google
Académico. Resultados e discussdo: Nos estudos escolhidos, destacam-se como fundamentais para uma vida longeva e
com qualidade, os fatores modificaveis, entre eles, a alimentacdo (com destaques para a ingestdo de vegetais, azeite de
oliva, consumo parcimonioso de produtos animais), a atividade fisica natural, a interrupgdo do tabagismo e o papel da
comunidade e sua teia de colaboracéo, além do controle do estresse, e até mesmo os cochilos no meio do dia foram
varidveis valorizadas nas regides designadas como Blue Zones.

PALAVRAS-CHAVE: Zonas Azuis. Longevidade. Dieta DASH. Centenérios. Dieta Mediterranea.

INTRODUCAO

O termo Blue Zones foi usado por Dan
Buettner (BUETTNER, 2015) juntamente com a
National Geographic Society para identificar
polos de longevidade pelo mundo, areas que
foram denominadas Blue Zones. Sdo elas: 1-
Okinawa (Japdo), 2- Regido de Ogliastra, na
Sardenha (Italia), 3- Peninsula de Nicoya (Costa
Rica), 4- lkaria (Grécia) e 5- Loma Linda
(California).

As Blue Zones séo locais ou regides que
possuem uma alta concentracdo de centenarios,
onde pessoas chegam a velhice sem doencas ou
condicbes de saude comprometida como:
obesidade, cancer, diabetes e problemas
cardiacos (BUETTER, 2015). Além disso,
Buetter (2015) observou que os individuos
dessas areas ou regides vivem mais; seu dia a dia
é repleto de atividades, onde esbanjam uma boa
salide e possuem relacionamentos positivos com
seus familiares e comunidade. A equipe Blue
Zones € composta de  antropdlogos,
nutricionistas, demdgrafos, epidemiologistas e
pesquisadores médicos. No entanto, especialistas
da éarea de gerontologia ndo parecem estar
incluidos (RIDDELL, 2016).

Buettner  (2015) e sua equipe
identificaram nove semelhancas ou
denominadores comuns, o0s quais foram

chamados de Power Nine. Sao eles: 1- Mexa-se

naturalmente, 2- Desacelere, 3- Propdsito, 4-
Regra dos 80% (prato 80% cheio), 5-
Leguminosas, 6- Vinho (hora social), 7- Tribo
certa, 8- Comunidade (pertencimento), 9-
Familia primeiro. Esses fatores formam uma
piramide onde observamos o movimento natural
no topo, seguido pelo proposito, alimentacéo
(regra dos 80%, leguminosas e vinho) e na base,
0 pertencimento (tribo certa, comunidade e
familia em primeiro lugar) (CHRISTAKIS,
2017; BUETTNER, 2015).

Entre os fatores relacionados ao estilo de
vida, sabe-se que o0s habitos alimentares
desempenham um papel fundamental: a
capacidade de alguns individuos chegarem a uma
idade avancada escapando da maioria das
doencas crénicas ndo transmissiveis, deriva da
adocdo de uma dieta saudavel durante a maior
parte de suas vidas (NIEDDU et al, 2020). Varios
estilos alimentares participam da promog¢édo da
longevidade, dentre eles, a dieta mediterranea.
Ela é considerada uma das mais capazes de
proteger o individuo contra doengas relacionadas
ao envelhecimento, garantindo uma sobrevida
mais longa (TRICHOPOULOU, 2004), embora
0S mecanismos exatos pelos quais a adesdo a esse
modelo dietético atue positivamente sdo poucos
conhecidos (TOSTI, BERTOZZI, FONTANA,
2018) ou controversos HOFFMAN; GERBER,
2013).
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Os beneficios da dieta mediterranea,
amplamente divulgados na literatura popular, séo
geralmente  atribuidos ao contetdo de
antioxidantes (LERI et al, 2020), ao baixo
consumo de carne processada (HOFFMAN;
GERBER, 2015) e o consumo de azeite
(TRICHOPOULOQU; DILIS, 2007) e / ou vinho
tinto (RENAUD; LORGERIL, 1992). Tendo em
vista as premissas supracitadas, o objetivo deste
trabalho foi investigar na literatura os fatores
relacionados a longevidade e a influéncia da
alimentacdo nesse processo, a fim de responder,
mesmo parcialmente, a pergunta que nos
acompanha ha milénios: qual o segredo da vida
longa?

MATERIAL E METODO

Trata-se de uma revisdo bibliografica, cujo
embasamento cientifico foi obtido por meio de
consultas a estudos originais publicados nas
bases de dados do Scientific Electronic Library
Online  (SciELO), PubMed e Google
Académico. A estratégia de busca foi definida
pela combinacdo dos termos: Blue zones,
longevidade, Sardenha, idosos, alimentagéo,
dieta DASH e dieta mediterranea. Os artigos
foram selecionados entre os anos de 2000 e
2021. Os artigos obtidos foram internacionais e
nacionais, visando 0 maior numero de
informac0es, tanto da histdria das blue zones,
quanto da sua relacdo com a alimentacgéo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 6 estudos com
populacdes longevas residentes em: Costa Rica,
Oglistra, lkaria, Loma Linda, Barcelona, Santa
Cruz, Brasil e Italia, como podemos observar na
Tabela 1. Observou-se muitos pontos em comum
entre as populac@es longevas dos estudos, tanto
em relagdo a alimentagdo quanto em relagdo ao
estilo de vida propriamente dito, a que engloba,
além da alimentacdo, fatores ambientais e
sociais. Em todos os estudos, os fatores
modificdveis se apresentaram como pontos
fundamentais para uma vida longa e de
qualidade.

A dieta mais citada foi a dieta
mediterranea (4 artigos), seguida pela dieta
vegetariana, muito presente na regido de Loma
Linda, na Costa Rica. A dieta mediterranea pode
ser descrita como uma dieta com alto consumo

de vegetais, pouco consumo de proteina animal,
com excecdo do peixe que pode ser consumido
diariamente em pouca quantidade, consumo
moderado de laticinios, consumo diério de
leguminosas, redugcdo de acguUcar e produtos
industrializados processados, consumo de
oleaginosas, azeite e pédes de fermentacdo
natural, alem do vinho tinto com moderacdo
(BUETTNER, 2018).

A dieta vegetariana,
apresentado efeito protetor
neurodegenerativas e doencas do tecido
conjuntivo (Liu et al, 2020), apresentou
resultados interessantes no estudo de Nieddu et
al (2020), no qual uma ingestdo relativamente
pequena de produtos de origem animal, além de
uma dieta a base de plantas, pode ser benéfica,
por exemplo, para evitar ou retardar a sarcopenia
e 0 subsequente aparecimento de deficiéncia
funcional. Ainda com relacdo as proteinas da
dieta, o estudo de Coelho-Junior et al (2020),
compara dois tipos de dietas em duas
comunidades diferentes de mulheres idosas, uma
dieta rica em proteina animal e a outra rica em
proteina vegetal. Observou-se uma maior
velocidade de caminhada nos participantes que
consumiam refei¢Oes ricas em proteinas vegetais.
J& a manutencdo da massa muscular e funcédo
fisica foram mais expressivas nas mulheres que
consumiam mais proteina animal.

Com relagdo aos fatores ambientais e
sociais, somente o estudo de Panagiotakus et al.
(2010), enfatizou esse aspecto, destacando que 0
caminho para uma vida longa e saudavel deriva
da criacdo de um ambiente favoravel que auxilie
0 individuo a seguir o0s comportamentos
adequados. Nos demais estudos, o foco de
atencdo foi a composicdo da dieta, até pela
facilidade maior de mensuracéo.

Em todos os estudos, pode-se observar o
efeito protetor da dieta e do estilo de vida nas
capacidades funcionais, fisicas e psiquicas das
populacbes estudadas. Nos estudos, essa
vantagem pode ser observada no menor nimero
de doencas comuns a terceira idade, inclusive
sindrome metabdlica, no maior nimero de anos
vividos com qualidade, na reducdo de doencas
neurodegenerativas, menor uso de polifarmécia e
maior forca muscular.

embora tenha
sobre doengas
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Tabela 1 — Avaliacdo da alimentacéo e do estilo de vida de populacdes longevas em diversas regiées do planeta (2010-2020)

Fonte Local Objetivos Tipo de Estudo  Amostra estudada Concluséo
Nieddu et al., Costa Rica Comparar os habitos  Estudo A primeira amostra foi composta por 60 Uma dieta a base de vegetais, com um
(2020) (peninsula de alimentares de duas Transversal individuos que viviam na peninsula de Nicoya fornecimento adequado de proteinas animais,
Nicoya) e Oglistra amostras e foram examinados entre julho e agosto de representa a forma ideal de manter um estado de
(Sardenha) representativas dos 2019. A segunda amostra consistiu em 150 salde 6timo e duradouro, capacidade funcional
idosos residentes da individuos do Ogliastra. Os critérios de e fisica duradoura e bons indices
peninsula de Nicoya incluséo foram semelhantes aos usados para antropométricos, de forma a garantir excelente
(Costa Rica) e na Nicoya. Este estudo transversal foi realizado qualidade de vida durante o processo de
parte montanhosa de com 210 individuos (118 mulheres e 92 envelhecimento. Uma ingestdo relativamente
Ogliastra (Sardenha) homens) com idades entre 80 e 109 anos pequena de produtos de origem animal, além de
pertencentes as populacdes de Nicoya e uma dieta basicamente a base de plantas, pode
Ogliastra, respectivamente. ser benéfica, por exemplo, para evitar ou
retardar a sarcopenia e o subsequente
aparecimento de deficiéncia funcional.
Panagiotakus et Ikaria, Grécia O objetivo deste Estudo Durante 2009, 1420 pessoas (com mais de 30  Fatores de risco modificiveis, como atividade
al., (2010) trabalho foi avaliar Transversal anos), homens e mulheres da Ilha de Ikaria, fisica, dieta, parar de fumar e cochilos do meio-
varias caracteristicas Grécia, foram voluntariamente incluidos no dia, podem representar os “segredos” da
demograficas, de estudo. Para este trabalho, foram estudados 89  longevidade; esses achados sugerem que a
estilo de vida e homens e 98 mulheres com idade superior a interagdo de caracteristicas ambientais,
psicologicas de 80 anos (13% da amostra). As caracteristicas comportamentais e clinicas podem determinar a
pessoas muito idosas sociodemograficas, clinicas, psicologicas e de  longevidade.
(> 80 anos) estilo de vida foram avaliadas por meio de
participantes do questiondrios e procedimentos padrao.
Estudo Ikaria.
Liuetal., Loma Linda, Verificar se uma Estudo de A coorte inclui muitos adultos mais velhos Usando sequenciamento profundo, este estudo
(2020) California dieta vegetariana de coorte que principalmente seguem padr@es dietéticos  revelou os efeitos moduladores de dietas

longo prazo
desempenha um
papel na longevidade
e na manutencéo da
expectativa de salde,
e quais 0s
mecanismos
subjacentes para
essas observagdes.

vegetarianos e residem em Loma Linda,
Califérnia. Foi realizado miRNA-seq em
96 sujeitos selecionados da coorte com
diferentes padrbes alimentares.

vegetarianas de longo prazo na expressao de
miRNA circulante na amostra. Identificou
também varios miRNAs circulantes regulados
pela dieta alimentar associados ao
envelhecimento e doengas associadas a idade.
Varios miRNAs foram associados a doengas
neurodegenerativas e doencas do tecido
conjuntivo, sugerindo um potencial papel
protetor da dieta vegetariana contra esses
transtornos relacionados a idade.
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Sala Vilaetal,, Barcelona, Investigar se uma Ensaio clinico Grupo de 447 voluntérios cognitivamente Em uma populagdo mais velha, uma dieta
(2015) Espanha dieta mediterranea randomizado saudaveis de Barcelona, Espanha (233 mediterranea suplementada com azeite de oliva

Madrigal-Leer Santa Cruz,
et al., (2019) Nicoya,
Hojancha,

Nandayure e
Carrillo (Costa
Rica)

Coelho-Junior et
al., (2020)

Brasil (Pod) e
Italia (Mildo)

suplementada com
alimentos ricos em
antioxidantes
influencia a funcéo
cognitiva em
comparacdo com uma
dieta de controle.

Descrever o perfil
clinico, funcional,
mental e social dos
centenarios residentes
na Zona Azul da
Peninsula de Nicoya,
Costa Rica.

O objetivo do estudo
foi investigar e
comparar os padrdes
de ingestdo de
proteina na dieta e
funcéo fisica em
idosas brasileiras e
italianas.

Estudo
transversal com
base
populacional

Estudo
Transversal

mulheres [52,1%]; idade média, 66,9 anos),
em alto risco cardiovascular de 1 de outubro
de 2003 a 31 de dezembro de 2009. Todos 0s
pacientes passaram por avaliacdo
neuropsicologica.

A amostra foi de 43 centenarios moradores da
comunidade. Foi realizada avaliacdo
geriatrica, incluindo informacgdes
sociodemogréficas, condicdes de salde,
eletrocardiograma e exames laboratoriais.

Mulheres idosas brasileiras recrutadas por
conveniéncia no Centro Comunitario da
Terceira ldade do Municipio de Poa
“Cantinho do Idoso” (CCI) localizado em Po4,
Brasil.

Mulheres idosas italianas foram selecionadas
do banco de dados Milan EXPO 2015 do
projeto Longevity check-up (Lookup) 7. O
projeto Lookup 7 + é uma iniciativa em
andamento desenvolvida pelo Departamento
de Geriatria da Universita Cattolica del Sacro
Cuore.

Em ambas as amostras, o desempenho fisico
foi avaliado por meio de testes de forga de
preensdo manual isométrica (IHG) e cinco
vezes de sentar-se e levantar-se (5 x STS),
enquanto a dieta foi avaliada por meio de
recordatério de 24 horas.

e/ou nozes esta associado a uma funcéao
cognitiva melhorada. A falta de tratamentos
eficazes para declinio cognitivo e deméncia
aponta para a necessidade de estratégias
preventivas para atrasar o inicio e/ou minimizar
os efeitos dessas condi¢des devastadoras. Os
resultados presentes com a dieta mediterranea
s80 encorajadores, mas uma investigagdo mais
aprofundada é necessaria.

Esta populacéo apresentou alta prevaléncia de
desnutri¢do e hipertensdo e uma baixa
prevaléncia de diabetes, depresséo, doenca
isquémica do coracao, doenca pulmonar
obstrutiva crénica e polifarmacia.

Os achados do presente estudo indicam que
mulheres idosas residentes na comunidade
brasileira e italiana apresentam padrées
diferentes de ingestdo de proteinas, com maior
consumo de proteina vegetal na amostra
brasileira e maior ingestdo de proteina de
origem animal no subgrupo italiano. Esses
padrdes alimentares podem impactar
diferencialmente a relacdo entre funcéo fisica e
ingestdo de proteinas observada em mulheres
idosas brasileiras e italianas.
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CONCLUSAO

Nao obstante o “elixir da longa vida” ndo
exista, seja folclorico, é de interesse de muitos
individuos com o avancar de suas idades e
visivelmente aproveitado para fins comerciais,
na forma da concepcdo, fabricagédo, marketing
direcionado e vendas suplementos, alimentos
milagrosos, cujo mote é a disposi¢do, saude e
virilidade. No entanto, os estudos cientificos
confirmaram a importancia da alimentacéo e do
estilo de vida na salde e prevencao de doencas
em varias comunidades espalhadas ao redor do

Zones pelos cientistas, observou-se também que
as pessoas viviam mais e com mais qualidade de
vida, onde os autores chegaram a conclusdes
importantes ao correlacionar esse estilo de vida
com a saude e a longevidade dos individuos.
Alguns pontos em comum foram
encontrados, entre eles, uma dieta saudavel e
equilibrada baseada na dieta mediterranea
podendo sofrer modificagdes de acordo com 0s
alimentos e habitos culturais, a importancia da
comunidade e sua teia de colaboracao, a reducéo
e controle do estresse e a atividade fisica natural.

planeta. Nessas comunidades, chamadas de Blue

BLUE ZONES - THE LONGEST REGIONS OF THE PLANET: A REVIEW.
ABSTRACT: Introduction: Blue Zones are places or regions that have a high concentration of centenarians, people who
reach old age without illness and / or other health conditions. It was observed that individuals who live in these areas or
regions live longer, that their daily lives are full of activities, that they are in good health and have positive relationships
with their families and their community. Objectives: Investigate in the literature the factors that lead to longevity and the
influence of food in this process. Methodology: Six studies obtained through consultations in the databases of the
Scientific Electronic Library Online (SciELO), PubMed and Google Scholar were chosen. Results and discussion: In the
chosen studies, it can be observed that the modifiable factors were fundamental for a long-lived and quality life.

KEYWORDS: Blue Zones. Longevity. DASH diet. Centenarians. Mediterranean diet.
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