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Existe algo em comum entre lkaria (na Grécia),
Okinawa (no Japao), Ogliastra (na Sardenha), Loma
Linda (na Califérnia) e Nicoya (na Costa Rica). Esses
lugares sao conhecidos como “zonas azuis” (“blue
zones”). Nessas regifes encontra-se uma alta
concentracdo de pessoas que atingiram ou se
aproximaram dos 100 anos de idade com saude,
especificamente sem doencas cardiovasculares,
cancer, diabetes ou obesidade.

O livro “Zonas Azuis. A solucdo para comer e viver
Como 0s povos mais saudaveis do planeta”, escrito
por Dan Buettner, explora os lugares mencionados.
Dan, reporter da famosa National Geographic,
pesquisou publicacdes cientificas relacionadas com
as “zonas azuis” e visitou os locais, mergulhando de
corpo e alma nos comportamentos e na cultura dos
centenarios.



O aludido compéndio de Dan Buettner integra uma
lista de mais de 30 obras que li antes de escrever o
livro “Saude e beme-estar. Minhas anota¢fes”.
Lancado em 2022, o0 meu modesto escrito destaca
justamente os habitos saudaveis como base para
uma vida longa e livre de doencas. Esses habitos
devem ser cultivados em varias areas da vida.
Podem ser resumidos em quatro grandes linhas de
atencdo e ac¢do: a) alimentacao adequada (a mais
natural possivel, evitando o0s processados); b)
atividade fisica; c¢) habitos saudaveis diversos
(relacionados com o sono, consumo de agua,
exposicao ao Sol, meditacao, etc) e d) equilibrios
espiritual, emocional e social.

Atualmente, a Netflix, gigante mundial em matéria
de streaming, veicula uma série protagonizada por
Buettner denominada “Como viver até os 100. Os
segredos das zonas azuis”. Com imagens e
depoimentos marcantes as cinco “zonas azuis” sao
visitadas. Trata-se de uma producdo de exceléncia
sobre longevidade saudavel e também acerca de
dimensdes importantissimas do convivio humano,
como espiritualidade, propdésitos, amizades e
tantas outras. A profunda riqueza da simplicidade,
longe do consumismo vazio e dos conflitos
irracionais, é retratada, com rostos, gestos e
relatos, em inumeras passagens da producao.




O livro e a série, produzidos por Dan Buettner,
mostram como lugares com tradi¢des culturais
diferentes e geograficamente bem distantes
produziram o desejavel fendmeno da longevidade
saudavel. Fica absolutamente claro que ndo se
trata de obra do acaso ou o resultado de alguma
loteria genética. S3o habitos saudaveis, em varias
perspectivas ou dimensdes do convivio humano,
que produzem, em regra, vidas longas e distantes
das doencas, notadamente aquelas mais temidas.

O denominador comum das “zonas azuis” foi
explicitado por Dan em nove licdes (“power nine”).
Sdo elas: a) mexa-se naturalmente; b) propésito; ¢)
desacelere; d) regra dos 80 por cento;, e)
leguminosas; f) vinho a 5; g) tribo certa; h)
comunidade e i) os queridos primeiro.

Mexa-se naturalmente. “As pessoas mais longevas
do mundo ndo puxam ferro, correm maratonas
nem frequentam academias, mas vivem em
ambientes que o0s incitam constantemente a se
mexer. Elas cultivam jardins e ndo tém utensilios
mecanicos para cuidar da casa nem do quintal.
Qualquer ida ao trabalho, a casa de um amigo ou a
igreja € uma ocasiao para caminhar”. Esse registro
consta no referido livro de Dan Buettner.




Proposito. Em todas as “zonas azuis” verificou-se
gue as pessoas tinham motivos bem definidos para
viver, além de apenas trabalhar, comer e respirar.

Desacelere. Mesmo nas “blue zones” existem
diferentes estratégias para aliviar o estresse e as
varias tensdes inevitaveis do convivio em
sociedade.

Regra dos 80 por cento. Significa parar de comer
quando o estdbmago esta 80 por cento completo.
Esse artificio parece estar profundamente ligado a
diferenca entre ganhar e perder peso. Ademais, as
pessoas nas “zonas azuis” costumam realizar a
ultima e mais leve refeicdo ao final da tarde ou
inicio da noite e s6 comem novamente no dia
seguinte (uma espécie de jejum intermitente).

Leguminosas. A base das dietas dos centenarios
envolve varios tipos de leguminosas (fava, feijao,
soja e lentilha). Carnes sao consumidas em por¢des
reduzidas cerca de uma vez por semana.

Vinho a 5. Em todas as “zonas azuis” constatou-se o
consumo moderado e regular de alcool,
notadamente como algo vinculado a
confraternizacdes familiares e sociais.



Tribo certa. A participacdo ativa dos centenarios em
circulos sociais, de diferentes formatos, que
incentivam  comportamentos  saudaveis  foi
observada em todas as “blue zones”".

Comunidade espiritual. Praticamente todos os
entrevistados por Dan Buettner integravam
comunidades voltadas para o exercicio de alguma
fé (espiritualidade). Foi apurado que a frequéncia
semanal a cultos ou praticas espirituais aumenta
consideravelmente a expectativa de vida.

Os queridos primeiro. Observou-se, nas “zonas
azuis”, um cuidado especial com parentes e amigos
mais préximos. Proximidade e relacdes intensas
com os “queridos” parecem fazer uma grande
diferenca na longevidade saudavel.

Varios “ajustes” de eficiéncia, em relacdao ao “power
nine”, podem ser cogitados, tais como: a) atividade
fisica mais intensa, por conta da necessidade de
manutencdao dos musculos; b) reducdo drastica ou
eliminacdao do consumo de alcool (por nao existir
nenhum nivel de consumo saudavel); ¢) maior
diversidade da dieta para contemplar todos os
macro e micronutrientes; d) exposicao adequada
ao Sol (para producdao de “vitamina” D), e)
necessidade de sono suficiente e reparador e f)
adequada atenc¢do para a saude bucal.




E inegdvel, entretanto, que a base dos habitos dos
centenarios aponta o caminho para uma vida longa
e saudavel. A inexoravel realidade observada nas
“zonas azuis” deixa margens minimas, ou
praticamente inexistentes, para contestacles
significativas sobre os grandes rumos a serem
seguidos.
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