UNIVERSIDADE

LaSalle

MAIARA CARVALHAES DE LIMA

E-BOOK: TIPOS DE DIETA PARA TER MAIS LONGEVIDADE

CANOAS, 2021



MAIARA CARVALHAES DE LIMA

E-BOOK: TIPOS DE DIETA PARA TER MAIS LONGEVIDADE

Trabalho de Conclusédo apresentado
ao curso de Nutricao da Universidade
La Salle — Unilasalle, como exigéncia
parcial para obtengdo do grau de
Bacharel em Nutrig&o.

Orientacao: Prof@ Dr2 Tatiana Ederich Lehnen

CANOAS, 2021



AGRADECIMENTOS

Aos meus familiares, principalmente minha mée e minha tia, por todo o apoio
demonstrado ao longo de todo o periodo de tempo em que me dediquei a este e-book e

pelo incentivo nos momentos dificeis.

Aos meus amigos, que sempre estiveram ao meu lado, pela amizade
incondicional e por compreenderem a minha auséncia enquanto eu me dedicava a

realizacao deste e-book

A professora Tatiana Lehnen, por ter sido minha orientadora e ter

desempenhado tal funcéo com dedicacgéo e paciéncia.

A instituicio de ensino Universidade La Salle e aos meus professores,
essenciais no meu processo de formacéao profissional, por tudo o que aprendi ao longo

dos anos do curso.

Aos meus colegas de turma, por compartilharem comigo tantos momentos de

descobertas e aprendizado e por todo o companheirismo ao longo deste percurso.

A todos que participaram, direta ou indiretamente do desenvolvimento deste e-

book de pesquisa, enriquecendo o meu processo de aprendizado.



RESUMO

Introducdo: A longevidade € uma caracteristica ou qualidade de longevo, € o
prolongamento da vida, ou seja, quando a idade é alcancada acima da média. Uma
alimentacéo apropriada auxilia no desempenho dos oOrgdos, suaviza ou adia as
consequéncias das doencas que podem surgir com o envelhecimento e mantém as
atividades intelectuais e fisicas adequadas para a idade. Assim, uma alimentacao
equilibrada é essencial para promover um envelhecimento saudavel e propiciar a
longevidade. Objetivo: Desenvolver um e-book com informagdes claras sobre os tipos
de dietas para se ter maior longevidade. Métodos: Foram realizadas buscas em
algumas bases de dados e apls a leitura desses documentos foi realizado a
construcao de um e-book para o publico leigo que buscam saber sobre a importancia
da Alimentacado para ter mais Longevidade. Resultados: a pesquisa resultou em um
material didatico, sob a forma de um e-book, buscando esclarecer os melhores tipos
de dieta para se ter mais longevidade. Conclusdo: As condicGes de saude de um
idoso consistem no estilo de vida que ele teve antes de chegar aos 60 anos. Logo, a
dieta alimentar pode tanto acelerar quanto retardar o envelhecimento, e a importancia
de manter hébitos saudaveis, com uma alimentacdo balanceada e a pratica de

atividades fisicas € algo em comum entre os tipos de dietas alimentares.

Palavras-chaves: alimentacéo, longevidade, envelhecimento.



ABSTRACT

Introduction: Longevity is a characteristic or quality of longevity, it is the
extension of life, that is, when the age is above average. Proper nutrition helps
the organs to function, alleviates or postpones the consequences of diseases
that can arise with aging, and maintains age-appropriate intellectual and
physical activities. Thus, a balanced diet is essential to promote healthy aging
and promote longevity. Objectives: Develop an e-book with clear information
about the types of diets for greater longevity. Methods: This e-book was
developed from a bibliographic survey, was built for the lay public who seek to
know about the importance of Food to have more longevity. Results: The
research resulted in teaching material, in the form of an e-book, seeking to
clarify the best types of diet to have more longevity. Conclusion: The health
conditions of an elderly person consist of the lifestyle he had before reaching
60 years of age. Therefore, the diet can both accelerate and delay aging, and
the importance of maintaining healthy habits, with a balanced diet and the
practice of physical activities is something in common between the types of

food diets.

Keywords: feeding, longevity, aging
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo fisioldgico, gradual, previsivel e inevitavel,
inerente aos seres vivos. E determinado pelos genes e regulado pelos fatores ambientais
(BOTELHO, 2007). Ainda, segundo Cardoso (2009), o envelhecimento é um processo
em que ocorrem mudancas biolégicas, psicolégicas e sociais que resultam em
momentos diversos como um ato continuo individual, universal e irreversivel.

Tramontino et al (2009) afirma que a percepcdo que habitos e estilo de vida
saudaveis afetam positivamente o envelhecimento, tem levado as pessoas a adotarem
praticas mais saudaveis, como a pratica regular de atividade fisica e melhor qualidade
alimentar. Desta forma, a nutricdo desempenha um papel importante em afetar uma série
de processos de degradacéo relacionados ao envelhecimento (WENZEL, 2006).

Confia-se que o sujeito inicia a sua formacao ainda na infancia para se tornar um
individuo util e sadio, por isso, instrui-lo a se alimentar corretamente desde cedo é tao
importante. Com isso, bons habitos alimentares ajudardo a prevenir doengas cronico-
degenerativas entre adultos e idosos, que sédo prevalentes neste século (REPETTO,
2003).

Segundo Bandeira et al (2006), os disturbios nutricionais sdo comuns entre os
idosos, e 0 estado nutricional nesses casos caracteriza tanto um fator de risco quanto
um marcador de disfun¢bes. Entretanto, no idoso, o estado nutricional é o retrato das
praticas alimentares estabelecidos no passado e pode ser inspirado por diversos efeitos
de longo prazo. Doengas cronicas, consumo de medicamentos que podem ter interagdes
adversas, alteracdes no apetite, olfato e paladar, dificuldade de mastigagcéo, denticao,
dificuldade para deglutir, autonomia nas refeicbes diarias e até mesmo a percepcao
sensorial podem interferir no estado nutricional dos idosos (BARBOSA, 2012).

Baseado no pressuposto acima, incluindo a dinamica organica do
envelhecimento, influenciada pela qualidade dos habitos alimentares ao longo dos anos,
nés desenvolvemos este e-book para englobar as informagfes acerca das evidéncias

de associacao entre o tipo de dieta e longevidade.



2 DESENVOLVIMENTO

A dieta alimentar tanto pode ajudar a acelerar quanto retardar o envelhecimento.
As condigfes de saude de um idoso consistem no estilo de vida que o individuo exerceu
bem antes de chegar aos 60 anos. Mudancgas nos habitos alimentares podem ter grande
influéncia acerca da qualidade e a expectativa de vida da populagcédo, diminuindo ou
postergando patologias que despontam com a idade. O modo de vida saudavel é capaz
de alterar esta trajetOria natural e, por conseguinte, mudar o ritmo do envelhecimento do
organismo (BANDEIRA, 2012). Uma alimentagao apropriada auxilia no desempenho dos
orgdos e dos sistemas inorganicos, estimula a defesa frente as agressdes de fatores
externos, suaviza ou adia as consequéncias das doencas nessa etapa e mantém as
atividades intelectuais e fisicas adequadas para a idade. Assim, a nutricdo equilibrada é
essencial para promover a saude, manutencédo e recuperagao (SILVA, 2001).

A longevidade é o prolongamento da vida de um individuo. Comprovadamente,
somente 10 pessoas viveram mais de 115 anos no mundo até hoje. Ou seja, 115 anos
parece ser um limite dificil de ser ultrapassado (ALVES, 2012). A Longevidade que
observamos hoje em nivel mundial - e seguramente no Brasil - € uma revolucdo. As
implicacdes desse processo vao além da dimenséo individual e atingem os setores
legais, de saude, educacao, cultura, trabalho, servigos assistenciais e seguridade social
(KALACHE, 2014).

Um estudo transversal realizado por Siqueira et al (2009) contou com 4.060
adultos e 4.003 idosos residentes em areas de abrangéncia de 240 unidades basicas de
saude das regifes sul e nordeste, em 2005.Nesse estudo, os autores investigaram os
fatores que adultos e idosos consideravam mais importantes para a manutencdo da
saude. Entre esses fatores os adultos apontaram: alimentacdo saudavel (33,8%),
realizar exercicio fisico (21,4%) e ndo fumar (13,9%). Ja entre os idosos, os fatores mais
relatados foram: alimentacao saudavel (36,7%), nao fumar (17,7%) e consultar o médico
regularmente (14,2%).

Antes disso, Paffenbarger e Lee (1996), realizaram uma das mais extensas
revisdes sobre a relacdo entre atividade fisica, aptidao fisica e longevidade, analisando
criticamente cada um dos trabalhos feitos, até entdo, nesta area do conhecimento. De
acordo com os dados apresentados pelos autores, os individuos com maiores niveis de
atividade fisica e aptidao fisica experimentaram menor risco de doencas
cardiovasculares e viveram por mais tempo (em torno de dois anos), assim como aqueles

gue adotaram um estilo de vida ativo. No entanto, a maioria destes dados provém de
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estudos observacionais e ndo randomizados. Outros estudos analisados pelos autores
mostraram que a atividade fisica, além de atuar no controle do estresse oxidativo,
sistema imunoldgico, qualidade muscular e densidade éssea, também tem um impacto
positivo em variaveis intermediarias, como a pressao arterial sistémica, perfil e oxidagao
de lipoproteinas e a niveis de glicose em jejum, que influenciam a saude e a longevidade.

As chamadas “Blue Zones” ou, Zonas Azuis em portugués, s&o locais,
principalmente em areas isoladas, onde as populacfes sdo caracterizadas por uma
longevidade excepcional, com habitantes que costumam ultrapassar os 100 anos de
idade. Um estudo transversal recente realizado por Nieddu et al (2020) comparou 0s
hébitos alimentares de duas amostras representativas dos idosos mais velhos da
populacao residente na peninsula de Nicoya (Costa Rica) e na parte montanhosa de
Ogliastra (Sardenha, Italia). O estudo foi realizado com 210 individuos (118 mulheres e
92 homens) com idades entre 80 e 109 anos, pertencentes as populacdes de Nicoya e
Ogliastra, respectivamente. As andlises incluiram: uma avaliagdo dos habitos
alimentares, determinacédo de indices antropométricos (massa corporal e estatura, indice
de massa corporal, circunferéncias da cintura e dos membros inferiores e superiores)
considerados marcadores de longo prazo do estado nutricional e uma avaliagdo do
desempenho nas atividades diarias. O estudo revelou que a dieta das duas populagdes
em questao era essencialmente “vegetal”’, com consumo de muitos cereais, leguminosas
e frutas, embora também tenha sido registrado um consumo ndo negligenciavel de
alimentos de origem animal. Assim, € possivel que este padrdo alimentar esteja

associado com a longevidade das populagdes estudadas.

2.1 Tipos de Dietas
2.1.1 Dieta Vegetariana

Pesquisas epidemiolégicas apontam beneficios significativos no estilo de vida
vegetariano relacionados a diminuicdo de doencas, como as cardiovasculares,
obesidade, diabetes mellitus, osteoporose e cancer, bem como apresenta um aumento
da longevidade (CRAIG et al, 2009; SILVA et al, 2015; MELINA et al, 2016).

Um estudo de coorte realizado por Orlich et al (2013), com 73.308 adultos
adventistas do sétimo dia recrutados em igrejas nos Estados Unidos e Canada entre
2002 e 2007, avaliou a associacdo entre padrfes alimentares vegetarianos e
mortalidade. A dieta dos voluntarios foi avaliada no inicio do estudo por um guestionario

guantitativo de frequéncia alimentar e categorizada em 5 padrdes dietéticos: nao
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vegetariano, semi vegetariano (consome carne 3 refeicbes ou menos por semana),
pesco-vegetariano (inclui peixes e frutos do mar na dieta, mas exclui a carne de outros
animais), ovolactovegetariano (ndo consome carne de nenhum animal) e vegano (néo
consome alimentos de origem animal). O tempo médio de acompanhamento foi de 5,79
anos. Durante esse tempo, houve 2.570 mortes entre os 73.308 participantes, e a taxa
de mortalidade geral foi de 6,05 mortes por 1.000 pessoas-ano. O estudo revelou que
veganos, ovolactovegetarianos e pesco-vegetarianos tiveram taxas de mortalidade mais
baixas (12%) em comparacdo com 0s nao vegetarianos.

Segundo a American Dietetic Association (Associacdo Dietética Americana,
2003), a escolha de uma alimentacéo vegetariana ou vegana durante a terceira idade
contribui para a prevencdo da maioria das doencas caracteristicas desta fase da vida.
Por outro lado, o consumo de carne vermelha tem sido associado a um risco aumentado
de doencas crbnicas, no entanto, sua relacdo com a mortalidade ainda permanece
incerta.

Neste sentido, dois estudos de coorte prospectivos, analisados por Pan et al
(2012), mostraram que o consumo de carne vermelha estd associado a um risco
aumentado de mortalidade total, doenca cardiovascular, cancer e, consequentemente,
uma menor longevidade. O primeiro estudo (Health Professionals Follow-up Study -
HPFS) analisou entre 1986 e 2008, 37.698 homens com idades entre 40 e 75 anos. Por
sua vez, o segundo estudo (Nurses' Health Study - NHS) envolveu 83.644 mulheres
entre 1980 e 2008, com idades entre 30-55 anos. Em ambos os estudos os individuos
estavam livres de doencas cardiovasculares e cancer no inicio dos estudos. Para a
coleta de informacdes foram utilizados, ao longo dos anos, questionarios de frequéncia
alimentar incluindo, dentre outras coisas, a frequéncia que 0s participantes consumiam
cada alimento de uma porgcdo padrdo. Durante o tempo de acompanhamento dos
estudos, foram documentadas para ambas as coortes combinadas, 23.926 mortes
(incluindo 5.910 mortes por DCVs e 9.464 mortes por cancer), sendo 8.926 mortes no
HPFS, das quais 2.716 foram mortes por DCVs e 3.073 foram mortes por cancer. Ja no
estudo NHS, foram documentadas 15.000 mortes, das quais 3.194 foram mortes por
DCV e 6.391 foram mortes por cancer. Coletivamente, estes achados mostraram que do
total das mortes durante o acompanhamento, 9,3% dos homens e 7,6% das mulheres
poderiam ser evitadas se todos os participantes consumissem menos de 0,5 porcdes por
dia de carne vermelha total nessas coortes. As estimativas foram de 8,6% em homens e
12,2% em mulheres para mortes por DCV. No entanto, apenas 22,8% dos homens e
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9,6% das mulheres estavam na categoria de baixo risco de ingestdo total de carne

vermelha.

2.1.2 Alimentacao Japonesa

O Japao é um dos paises com maior taxa de longevos do mundo, apresentando
0 maior numero de centenarios. Segundo a OMS (Organizacdo Mundial da Saude), o
Japao é o pais com maior média de expectativa de vida, tendo mais de um quarto da
populacdo composta por idosos. O principal fator para a longevidade dos japoneses é a
dieta tradicional do pais, que é pobre em gorduras e repleta de vegetais ricos em fibras
e antioxidantes. O Japdo possui uma das Blue Zones: Okinawa, um arquipélago
pertencente ao pais, que consiste em cerca de 170 ilhas no Mar da China Oriental entre
Taiwan e Japao continental. Um de seus habitantes fez parte do livro dos recordes no
ano de 1979, com 115 anos; Shigechiyo Izumi foi considerado, na época, 0 homem mais
velho do mundo.

Segundo Demétrio (2009), comer menos para viver mais, ja estd enraizado na
tradicdo japonesa, aliado a isso uma dieta composta basicamente de peixe e frutos do
mar, arroz, legumes folhosos, derivados de soja e algas marinhas. No Japao, a razéo
para a menor taxa de mortalidade de idosos por doencas cardiacas € o baixo consumo
de gordura saturada — abundante na carne vermelha, nos laticinios e na manteiga.

Um estudo realizado por Shimizu et al (2003) investigou a relagao entre padroes
alimentares e maior sobrevivéncia em centenarios que viviam na area metropolitana de
Toquio. Durante 1992-1999 foram examinadas as praticas alimentares de 104
centenarios (29 homens e 75 mulheres; idade média, 100,3 + 0,9 anos). Quatro padrdes
alimentares foram identificados: um padrédo de preferéncia por vegetais (n=33), um
padrao de preferéncia por produtos lacteos (n=26), um padrdo de preferéncia por
bebidas (n=10) e um padrao de preferéncia por cereais (n=35). Nenhuma variavel clinica
diferiu entre os quatro padrfes alimentares. Em 2001, 28 centenérios ainda estavam
vivos. A taxa de sobrevivéncia para aqueles que preferem produtos lacteos foi a mais
alta dos quatro padrdes dietéticos; em particular, sendo maior do que o padrdo que
prefere bebidas. Um padrao alimentar de preferéncia por produtos lacteos foi associado

ao aumento da sobrevida em centenarios da area de Toquio.

2.1.3 Dieta do Mediterraneo

E notavel o aumento das doencas crénicas ndo transmissiveis em resposta ao

progresso da tecnologia e industrializacdo. Neste cenario, homem tornou-se mais
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sedentario e dotado de uma alimentacdo opulenta. Essa situacdo nao € vista
frequentemente no Mediterrdneo cuja cultura integral uma dieta saudavel, pratica
regular de exercicios fisicos e outros habitos saudaveis (REZENDE, 2006).

A dieta do mediterraneo é complexa e rica, com variedades de cores e sabores,
e vem atraindo cada vez mais adeptos. A mesma se baseia em alto consumo de frutas,
hortalicas, leguminosas, azeite de oliva extra virgem, vinho, cereais, oleaginosas,
peixes, leite e derivados, e com moderada ingestdo de produtos de origem animal,
produtos industrializados e doces. Este “combo” proporciona os menores indices de
doencas cronicas nao transmissiveis e altas taxas de expectativa de vida
(GUIMARAES, 2006).

Um estudo realizado por Hamer et al (2010) analisou a associacao entre o padrao
alimentar e a mortalidade em 1.017 participantes idosos, sendo 520 homens e 497
mulheres com idade média de 76,3 = 7,4 anos, residentes na comunidade da Gra-
Bretanha. Aos participantes foram solicitados a pesagem dos alimentos e bebidas
consumidos no periodo de 4 dias. Para validar os dados dietéticos, foram coletadas
amostras de sangue em uma subamostra dos participantes para a analise de vitamina C
plasmatica, a- e B-vitamina E, a- e B-caroteno. No inicio do estudo, 65% dos participantes
relataram saude “boa” ou “muito boa”, 34,7% estavam na faixa de peso eutréfico (IMC =
18-25,0 kg/m?) e as taxas de tabagismo eram relativamente baixas (15,5%). O estudo
revelou quatro componentes principais interpretaveis, responsaveis por
aproximadamente 9,8% da variancia total, com padrbes semelhantes entre os sexos.
Um padrao alimentar de “estilo mediterraneo” explicou a maior propor¢cdo da variagao
(3,7%), seguido pelos fatores “conscientes da saude” (2,2%), “tradicionais” (2,0%) e
“doces e gordurosos” (1,9%). O padrao de estilo mediterraneo consistia amplamente em
frutas e vegetais crus, peixes oleosos, café e vinho, enquanto o padrdo saudavel
consistia em uma quantidade maior de alimentos com baixo teor de gordura/alto teor de
fiboras, como batatas cozidas, vegetais verdes e pao integral. O padrdo tradicional
consistia em alimentos comumente encontrados na dieta britanica, como péo branco,
ovos, bacon e presunto, mas alimentos mais saudaveis, como pao integral, leite
semidesnatado e iogurte foram negativamente correlacionados com esse padrdo. Tanto
as pontuacdes do estilo mediterraneo quanto do padrao alimentar voltado para a saude
foram positivamente associadas a uma série de biomarcadores de nutrientes no sangue,
enquanto as pontuacdes do padrdao alimentar tradicional foram inversamente
associadas. Houve um total de 683 mortes durante o acompanhamento, sendo 383
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mortes em homens e 300 mortes em mulheres, em acompanhamento de 8,5 e 10,0 anos
para homens e mulheres, respectivamente. Os beneficios da dieta de estilo mediterraneo
foram observados apenas entre as mulheres (razdo de risco=0,71; IC de 95% 0,52—
0,96), embora nos homens a dieta tradicional fosse um fator de risco para mortalidade
(razéo de risco=1,30; IC de 95% 1,00-1,71).

2.2 Localizagéo
2.2.1 Brasil

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2020), a
expectativa de vida do brasileiro foi de 76,6 anos e 3 meses a mais em relacdo a
expectativa de vida observada em 2018; e 31,1 anos a mais em relagdo a 1940. A
longevidade feminina €, em média, sete anos acima da dos homens. Entre os estados,
a maior expectativa de vida foi em Santa Catarina, com 79,9 anos; 3,3 anos acima da
média nacional do pais. A menor média por sua vez foi no Maranhéo, 71,4 anos e ficando
assim, abaixo da média nacional. O pesquisador do IBGE, Fernando Albuquerque, cita
gue entre as possiveis causas desse resultado para o estado, seria que no censo de
2010, o estado registrou que 37% da populacdo maranhense ainda residia em areas
rurais, e normalmente é onde a mortalidade € mais elevada.

No Brasil, ainda faltam estudos que analisem a relacdo da alimentacdo com a
longevidade dos individuos. Em 2007, um estudo por Patricio et al, tentou ampliar o
entendimento sobre os possiveis fatores relacionados ao aumento da longevidade
humana, por meio do relato e andlise de dados oriundos de investigacdo sobre "o
segredo da longevidade", segundo as percepcdes dos proprios longevos. A pesquisa foi
realizada em uma amostra de trinta ex-ferroviarios residentes no municipio de Botucatu
(SP) com idade média de 74,8 anos, por meio de uma entrevista. Entre as respostas
para “o segredo da longevidade”, as mais citadas foram: adotar um estilo de vida
saudavel e sociavel, ter um sono regrado, nao ter vicios, ter um habito alimentar
saudavel, relacionar-se bem com as pessoas e com a familia e controlar a propria saude.
N&o existiu um acordo sobre se 0 meio harmonioso e sem poluicdo é favoravel para a
longevidade. Alguns entrevistados também acreditavam que possuir fatores biolégicos e
genéticos favoraveis ajudariam a levar a uma vida mais longa e saudavel, assim como
perceber que existem varios fatores associados a isso.

Até 2060, a estimativa do IBGE (2018) é de que a cada quatro brasileiros, um sera

idoso. Assim, a partir de 2039 havera mais idosos do que criancas vivendo no Brasil,
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indicio de uma trajetéria de envelhecimento populacional que se percebe mais real a
cada ano que passa. Em 2010, a porcentagem da populagdo com 65 anos ou mais néo
ultrapassava os 7,3%. Em 2034 este numero sera duplicado, e com o surgimento de
novas tecnologias, acesso a informagdes e educacdo continuada, novas formas de
prevencdo e diagnodstico precoce de diversas patologias, a possibilidade desses
ndmeros se concretizarem € muito maior.

Perante esse cenario, ocorre a preocupacdo com o0 impacto dessa dinamica
populacional nos setores de producao de alimentos e insumos, nos servicos de saude e
no setor previdenciario; uma vez que a nutricdo do idoso esta focada na seguranca
alimentar e nutricional e na reducdo da prevaléncia e da evolucédo de doencas crénicas
ndo transmissiveis (PEREIRA, 2019).

2.2.2 Rio Grande do Sul

Estima-se que o estado do Rio Grande do Sul possui cerca de 11.466.630 (IBGE,
2021) habitantes, sendo o0 6° estado mais populoso do Brasil. No entanto, pouco se sabe
sobre as caracteristicas genéticas dessa populacdo associadas as doencas crbénicas nao
transmissiveis e aos padrdes genéticos baseados na origem étnica. Fatores como etnia
e composi¢cao genética, juntamente com a Reforma Sanitaria brasileira e com o estilo de
vida, podem ter contribuido sobremaneira o aumento da expectativa média de vida ao
nascer e da longevidade dos gauchos (GOTTLIEB et al, 2011). De acordo com dados
do IBGE (2020), a expectativa de vida na populacdo gaucha é de 78,5 anos, maior do
gue a meédia nacional.

A cidade gaucha Verandpolis € um dos municipios do estado com maior indice de
expectativa de vida (75,29 anos), ele é apresentado desde a década de 90 com o slogan
“terra da longevidade” e é reconhecido devido a qualidade de vida dos idosos. A cidade
€ composta principalmente por descendentes de imigrantes italianos. De acordo com um
estudo realizado por Bigossi (2013), a importancia dada ao trabalho, enquanto atividade
empregaticia, e a alimentacéo baseada na comida tipica italiana s&o mencionadas como
as grandes responsaveis pela longevidade dos residentes desta cidade. O fato de residir
em um municipio relativamente pequeno (se comparado aos centros urbanos), com
fracos indices de violéncia, embora haja queixas frequentes de que essa realidade tem
mudado nos ultimos anos, em que se conhece grande parcela dos residentes do bairro,

onde ainda é viavel residir em casas e assim conservar o costume de plantar verduras,
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frutas e legumes na horta apresentam-se também como fatores que juntos, auxiliam para
a longevidade.

Em sintese, mundialmente, podemos afirmar que de acordo com os estudos
encontrados sobre a dieta vegetariana, alimentacédo japonesa e dieta do mediterraneo,
0 baixo consumo de carne vermelha e/ou a preferéncia por pescados indicam menores
indices de doencas cronicas ndo transmissiveis e maior expectativa de vida (ORLICH et
al, 2013; PAN et al, 2012; DEMETRIO, 2009; GUIMARAES, 2006). No Brasil e Rio
Grande do Sul, ainda faltam pesquisas que relacionem a longevidade com a alimentacao
brasileira e galucha, mas os niumeros do IBGE apontam que a expectativa de vida no

pais e no estado vem aumentando com o passar dos anos.
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3 METODOS

Para o levantamento bibliografico foram realizadas buscas nas bases de dados
“Google Académico”, “Scielo”, “Pubmed”. A escolha dos documentos para a construgao
deste e-book também foram buscadas em alguns sites, onde foi encontrado informacdes
pertinentes sobre Alimentacdo e Longevidade. Apds a leitura desses documentos foi
realizado a construcéo de um e-book para o publico leigo que buscam saber mais sobre
a importancia da Alimentacéo para ter mais Longevidade.

Esse e-book trata-se de uma pesquisa bibliografica que resultou em um material
didatico e foi desenvolvido a partir das seguintes etapas: a) Escolha do tema; b)
Levantamento bibliogréfico; ¢) Organizacdo dos assuntos e desenvolvimento do texto;

d) Elaboracéo de um e-book.
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4 RESULTADOS

A pesquisa resultou em um material didatico, sob a forma de um e-book, buscando
esclarecer os melhores tipos de dieta para se ter mais longevidade.

O e-book foi dividido em 4 tépicos, como segue, e apresentado na integra como

apéndice neste documento

1. Longevidade
2. Alimentacéao
3. Tipos de Dieta
Vegetarianismo
Alimentacao Japonesa
Dieta do Mediterraneo
4. Dicas Praticas de Alimentacdo Visando Longevidade
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5 DISCUSSAO

A longevidade e o envelhecimento sédo dois conceitos parecidos, mas que tem
interpretacdes diferentes. Longevidade é uma caracteristica ou qualidade de longevo;
duracdo da vida mais longa que o comum (Dicionario Houaiss), enquanto o
envelhecimento € o ato ou efeito de envelhecer; ato ou efeito de tornar-se velho, mais
velho, ou de aparentar velhice ou antiguidade.

O problema mais comum relacionado a longevidade sdo os problemas
alimentares, pois uma alimentacdo errbnea e excessiva pode levar a obesidade e a
varias outras doencas, reduzindo a expectativa de vida e/ou influenciando
negativamente na qualidade de vida (BOTELHO, 2007; GUIMARAES, 2014).

O vegetarianismo é baseado em uma pratica de manter uma alimentacdo
baseada no consumo de alimentos de origem vegetal, define-se como a pratica de nao
comer qualquer tipo de carne animal, com ou sem uso de de laticinios, ovos e seus
derivados (Sociedade Vegetariana Brasileira). Um estudo, feito por especialistas da
Universidade de Harvard, evidencia que comer carne vermelha aumenta o risco de

doencas cardiacas e cancer, outros estudam também j& haviam evidenciado que o

consumo de carne vermelha é associado a um risco maior de desenvolvimento de
doencas crbnicas, no entanto, sua relacdo com a mortalidade ainda permanece incerta
(PAN et al, 2012); Associacao Dietética Americana, 2003).

O Japdo tem a maior quantidade de centenarios do mundo. A cada 100 mil
pessoas, quarenta e oito alcancam um século de vida no pais (OMS). Em um estudo
recente, uma equipe da Universidade Tohoku, em Sendai, Miyagi, mostrou que em
comparacao com ratos alimentados com uma dieta americana tipica, ratos alimentados
com a dieta japonesa apresentaram niveis mais baixos de gordura no abdémen e no
sangue, é importante destacar que ambas as dietas continham a mesma quantidade de
gordura, proteina e carboidratos (ASANO et al., 2020). Em suma, os beneficios da dieta
japonesa para a longevidade podem nao estar relacionados apenas as escolhas
alimentares, mas também a forma como os alimentos séo preparados.

A dieta mediterranea tem sido apontada entre os padrbes alimentares que
reduzem a incidéncia e mortalidade por doencas cardiovasculares. A base desta dieta é
uma grande ingestdo de frutas, vegetais, carboidratos complexos ou gorduras
monoinsaturadas e, em conjunto, uma baixa ingestao de gordura animal e aglcares. Seu

mecanismo preventivo seria apoiado por sua influéncia positiva no controle da pressao
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arterial, peso corporal, controle glicémico, inflamagao vascular ou arteriosclerose, entre
outros (RAMON-ARBUES et al., 2020).

No Brasil e no Rio Grande do Sul ainda ndo existem muitos estudos que
relacionem a alimentacdo com a expectativa de vida e longevidade dos habitantes.

Muitos séo os fatores que podem influenciar na longevidade dos individuos, mas
em consenso com o0s estudos citados anteriormente, se pode ter certeza que a
alimentac&o adequada, com baixo consumo de carne, principalmente a vermelha, o alto
consumo de frutas e verduras e a pratica regular de atividade fisica sdo os grandes

aliados na busca por uma vida longa e saudavel.
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6 CONCLUSAO

O e-book foi criado para pessoas que tenham interesse em saber mais sobre os
tipos de dietas que podem influenciar a ter um envelhecimento saudavel, assim
chegando a longevidade. Algo em comum entre os tipos de dietas alimentares
apresentadas, € a importancia de manter habitos saudaveis, com uma alimentacéo

balanceada e a pratica de atividades fisicas.
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0

Aqui vocé vai saber sobre:

1. Longevidade
2. Alimentacao

3. Tipos de Dieta
¢ Vegetarianismo
e Alimentacdo Japonesa
* Dieta do Mediterraneo
4. Dicas Praticas de Alimentacao

Visando Longevidade




LONGEVIDADE

Muitos fatares podem influenciar na
longewdade dos individuos, como
fatores bickogcos e genéticos e
também os habitos adguinados
durante a vida como ter um song
regrado e nao ter vicios {fumar,
beber, etc.).

Em consenso com varnos estudas |3
feitos, se pode ter certeza que a
alimentagdo adequada e a pratxa
regular de atnadade fisica sdo os
grandes aliados na busca por uma wda
longa e saudavel

A longevidade e 0
enveihecimento sdo dois
conceitos parecidos, mas que
tem interpretacées diferentes.

Longevidade:

caracterisiica cu qualidade de
longevo; duracdo da woa mais
longa que o comum [Diciondrio
Houalss).

Envelbecimento:

ato ou efeifo de envethecer;
ato ou efeifo de fornar-se
velho, mais velho, ou de
aparentar velbice ou

antiguidade.
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ALIMENTAGAO

— A alimentacdo adequada
ocorre em func8o do
consumo de alimentos e
ndo de nutrientes (OMS).

A dieta alimentar tanto
pode ajudar a acelerar
quanto retardar o
envelhecimento.

Mudangas nos habitos alimentares
podem ter grande influénda em
relagao a qualdade e a expectatva de
vida da populagao, ciminuindo ou
adiando doengas que aparecem com
a idage

O modo de vida saudavel é capaz
de alterar a trajetona natural e, por
conseguénda, mudar o ritma do
envelheamento do organismo
(BANDEIRA, 2012)

A NULrgao
equiibrada é
essencal para

promover a

saude,
manutengao e
recuperacao do

ser humano
(SILVA, 2001)




TIPOS DE DIETAS

Vegetariana
O vegetarianismo &
baseado emuma
pranca ge manter
Uma alrmentacso
Daseada No Cornsumao
de albmenas de
ofigem vegeral

Dafinese como o

CoStume gé N30 Comer
qualguer bpo de came
anmal, com Ou Sé&m uso
de Iticinns, ovos e seus
gerivados.

Alimentacao Japonesa
Comer Menos Para viver
Mais, |3 &<13 envaizado na
tradiglo japonesa, diado
a 550 uma dela formada
Dasicamente de peme ¢
frutos da mar, anoe,
legumes folhasas,
dérmvados de soja e algas
marnhas.

Jopanese food
Cuide Spinning Top

v s sy

NO 2p80, & razdo para &
menar taxa de martsidade
de dosos por doengas
cardiacas & o baixo
carmsuma de gordura
ssturads - abundante na
carne vermetha, nos
laticinios & na manteiga

Dieta do
Mediterraneo
Adeta do
medierransa ¢
complexa e rca, com
variedades de cores e
sabores, @ vem
atraindo cada vez
mais seguidares.

e basela orn ato consuno de

frutas, verduras, legumes, graos,
xete de aiva extra virgem, vinho,
CRrEALs, Cleagnasas (NoIes,
castarhas . ) peies, eae ¢
dervados, ¢ com maderada
MEe=d0 dos demals produtos de
orgem animal procueos
nduszralzados ¢ 0oces
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DIETA
VEGETARIANA

A escolha de uma alimentagao
vEgetarana ou vegana durante a
tercesra idade contribui para a
prevengao da maionia das doengas
caracteristicas desta fase da wda. Por
outro lado, o consumo de came
vermelha tem sido associado a um
risco aumentado de doengas cronicas,
no entanto, sua relagao coma
mortahkdade ainda permanece Incerta
(Associocdo Dietético Americonal

Vanos estudas centificas
apontam beneficios
significativos no estilo de vida
vegetanano relaclonados a
csminuicdo de doengas
cronicas e degenerativas,
coma as cardiovasculares (do
coragao) obesicade,
aabetes, osteoporose e
alguns tipos de cancer, bem
COMO apresenta um aumento
da longewdade (CRAXG et o),
2009; SA VA et af, 2015, MELINA
et Oo', 20]6)

De acordo com a Socedade
Vegetariana Brasileira, o
grande motwo para a
escolha de seguir o
vegetananismo € a ética,
seguido da motivagao de
salde e, em menor
relevancia, outras
motivagies.
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ALIMEN TA(;[\O
JAPONESA

O Japdo € um 0os paises com
maior nuUmero de Idasos do
MunNao, apresentando O Manor
numero de habitantes com
100 anos ou mais 2 € 0 pas
com maior média de
expectativa de wda, tendo mais
de um qQuarto da populagao
formada por xdosos (OMS)

O principal fator para a
ongevidade dos jJaponeses
e 3 alimentagao tradicional

do pais, que & pobre em
gorduras e repleta de
vegetats ncos em fibras e

japdo possul uma das Blue Zones:
Okinawa, um arqu.:ﬁlas_.,
pertencente ao pals, gue consiste em
cerca de 170 ilhas no Mar da China
Ornental entre Taiwan aj.acao
continental Um de seus habtantes
fez parte do livro dos r»:--:ar-:i 5 MO
o de 1979, com 115 anos
ug—w*nw izumi foi consderado, na
época, o homem mals velho do
mundo




DIETA DO

MEDITERRANEO

A cultura do medaerranso Integra
uma dieta saudavel, pratica regular de
exercicios fisicos e outros habitos
saudavess (REZENDE, 2006). Este
“combo” favorece menores indices de
doengas cronicas n3o transmissives e
altas taxas de expectatwva de wda
{GUIMARAES, 2006)

E notével 0 aumento das doencas
cronicas nao transmissivels em
resposta ao progresso da

tecnologia e Industrialzagdo. Neste

cenars, o homem tornou-se mais
sedentario e dotado de uma
alimentagao abundante. Essa
Situagao na3o é vsta
frequentemente no Mediterraneo,

(s beneficios da dieta de
estio mediterraneo sdo
mas fortes entre as
mulheres , embora entre
o5 homens a deta
“tradicional” seja um fator
de risco para mortalidade
(HAMER et af, 2010)

32



DICAS PRATICAS DE ALIMENTAC AD
VISANDO LONGEVIDADE

Reduzir o consumao da carne
varmelha para no maximo 3x

| e— ﬁ or samana pode ajudar no
conifrole do colestercl, assim
o QIMmInuIr o rneEca de

:IE';:I'I'.-J.'-II'I'I:'I_'.I:I de certas
doencas crénicas

Uma aumentacac nca em
penes e frutos do mar, aliada
& Cereas & hornabcas,

compdam uma alimentacao + —
[ % —

sauddavel e, portanto, pode ey

sirdlisr na promocdo de uma i

populacBo com maios

[ongevioade
3 Evite alimentos ndustrislizados,

processados & embutidos Estes

produtos estdo cheios da

substincias quimicas que =30

prejudicisis para o organismao. O mas
an f afetado por estes almentos &

=1 figado, que se esforca mu
para neutralzar estas substs
assim scbrecamegando mais o o1 Ian:-

Diminwa o uso do sal, o uso do sal em
SECESS0 2leva O [eor de sodio No .
MOSE0 Organismdo (ES1a retacionsdo 3 l

it
pressdo slta & retencBo de liquidos L1l !H"-‘
Evite 0 uso de temperos prontos pois @a e

noos am sodio, prefira temperos
O 2YaS 8 8spalianss




DICAS PRATICAS DE AL ."«IEE."{'J'_"-L';__Z_-E'-.k 3
VISANDO LONGEVIDADE

Beba dgua, A Organizacio Mundial da
Saude recomeanda babar pelo menos 2
litros da agua por dia. Além da hidratar o
corpa, a agua apda na eliminagio das
toeonas do organiamo e regula a funcao
ntastinal. A gua também pode auxiar a
ongavidade contribuindo com o
metabolismo, tormando a pele mas
bonita & evitando o envelhecimento
precoce

0 exercicio fisico ragular &

gssencial para complemantar a .

alimentacio sswddwel & prética é g

capaz de confrolar a preasdo S —
arternial. fortalecer 8 munidade, '

melhorar o condicionamento

fisico & reduzr o risco da infarto &

diabetes, contribuindo assimpara = K
a longevidads

tar a desnutncdo em
miportants fortalecar o
consumo de frutas, verduras &
lequmes ncoa am nutnentes,
yitamiras & saiE minerais
bbb L | Reforgar o cusdado com o
nutrientes, tambem pode prevenir
a ostecporose, artrite e artrosa
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