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Introducgao

Desde o século VI, alquimistas propuseram a ideia da Pedra Filosofal,

que, além de possibilitar a transmutacao de metais, prometia também a
imortalidade por meio do elixir da longa vida. Embora, atualmente, se
reconheca que tal pedra é uma utopia, a busca por uma existéncia mais longa
persiste, impulsionada por pesquisas sobre genética, quimica dos alimentos e
outros fatores que influenciam a qualidade e a duragéo da vida.

A longevidade € um tema que desperta o interesse humano ha séculos.

A partir do século XX, observou-se um fendmeno de envelhecimento
populacional, tanto em paises desenvolvidos quanto em nacdes em
desenvolvimento. Esse fendbmeno esta associado, entre outros fatores, ao
avanco da medicina, a melhoria das condi¢gdes de trabalho e a adocéo de
politicas publicas voltadas a promocgao da saude. Dados coletados entre 1980
e 2014 revelam que a expectativa de vida (EV) da maioria dos paises da
América Latina esta acima da média mundial, com proje¢des de aumento de
74 para 76,5 anos (Santos et. al, 2018).

Entretanto, algumas regides especificas no mundo, as populagdes
frequentemente superam os 100 anos de idade. Tais comunidades, tornaram-
se objeto de referéncia para pesquisadores. Esses locais foram denominados
“Blue Zones” (Zonas Azuis) pelo jornalista e pesquisador Dan Buettner
(Buettner, 2016).

O conceito de Blue Zones refere-se a regides onde as populagbes
compartiiham um estiio de vida tradicional e homogéneo que,
consequentemente, favorece uma elevada longevidade (Poulain et al., 2013).
As cinco Blue Zones identificadas sao: Sardenha, na Italia; Okinawa, no Japao;
Loma Linda, nos Estados Unidos; Peninsula de Nicoya, na Costa Rica; e Ikaria,

Rev. Longeviver, Ano VIII, n. 31, Jan/Fev/Mar. Sdo Paulo, 2026: ISSN 2596-027X



Padrées Alimentares e Longevidade nas Blue Zones: Uma analise nutricional comparativa 24

na Grécia. Tais localidades possuem caracteristicas em comum, como uma
vida enraizada em tradicbes, fortes vinculos familiares e sociais e uma
alimentacao baseada na producéo local (Buettner, 2016).

A alimentacdo saudavel constitui uma preocupacéao central para os cientistas
que investigam os beneficios dos alimentos na promogao da longevidade,
sendo que diversos estudos comprovam os efeitos benéficos de determinados
alimentos sobre a saude humana (Bertolani et al., 2014). Nesse sentido, o
presente trabalho tem como objetivo analisar se ha uma correlagdo entre a
longevidade e os padrdes alimentares caracteristicos dessas regides.

Métodos

Trata-se de uma revisao bibliografica de carater analitico e comparativo, cujo
objetivo € mapear e comparar as dietas tipicas das populagdes das Blue
Zones, buscando compreender sua relagdo com a longevidade.

Os alimentos selecionados para o mapeamento foram identificados com base
na obra “Zonas Azuis: A solugcao para comer e viver como 0S povos mais
saudaveis do planeta”, de Dan Buettner (2018), além dos Guias alimentares
de cada regido. Em lkaria, destacam-se: azeite de oliva, batatas, cha de ervas
(alecrim, manjerona e menta), grao-de-bico, mel, verduras silvestres, queijo
feta, limao e vinho tinto. Em Loma Linda, os alimentos descritos incluem: aveia
e cereais integrais, feijoes, abacate, salmao, nozes, soja e derivados, além de
diversos vegetais. Na Peninsula de Nicoya, identificam-se: agua rica em calcio,
arroz, banana, maméo, abdbora, milho, ovos, feijado-preto e inhame. Em
Okinawa, foram mapeados: acafrdo-da-terra, algas marinhas, batata-doce
roxa, cha verde, meldes amargos, soja e derivados, vegetais, alho e cogumelos
(shiitake). Por fim, em Sardenha, observam-se: azeite de oliva, ervas
aromaticas, favas, grao-de-bico, tomate, leite de ovelha e de cabra, vinho tinto
e cevada (Buettner, 2018).

Apoés a categorizagao dos alimentos por regido (Quadro 1), foram utilizados
artigos cientificos que apresentavam informacdes essenciais para o
mapeamento alimentar dessas localidades, especialmente aqueles que
forneciam analises quimicas dos alimentos selecionados, evidenciando seus
beneficios nutricionais. Com base nesses dados, foi elaborada uma tabela
nutricional como forma de sintese e sistematizacdo do mapeamento (Quadro

1),

Os critérios de inclusao dos artigos cientificos contemplaram, em primeiro
lugar, publicagbes que respondessem diretamente a pergunta norteadora
desta pesquisa. Em um segundo momento, foram incorporados também
estudos voltados para a analise quimica dos alimentos mais consumidos nas
Blue Zones, a fim de ampliar a compreensao sobre sua composi¢ao e potencial
impacto na longevidade.
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Resultados e discussao

O levantamento realizado permitiu identificar padrées alimentares comuns nas
cinco Blue Zones, caracterizados predominantemente pelo consumo de
alimentos de origem vegetal, minimamente processados, com elevada
densidade nutricional e forte potencial funcional.

O Quadro 1 sintetiza os principais alimentos consumidos em cada regiéo,
demonstrando a diversidade e riqueza nutricional presente nas dietas dessas
populagdes. Observa-se que alimentos como, leguminosas (feijées, grao-de-
bico, favas), oleaginosas (nozes), cereais integrais (aveia, arroz integral,
cevada), vegetais e frutas sdo amplamente consumidos. Esses grupos sao
fontes importantes de carboidratos complexos, fibras, vitaminas, minerais e
fitocompostos que favorecem a saude metabdlica e reduzem o risco de
doencas crbnicas.

Quadro 1: Principais alimentos encontrados nas cinco Blue Zones

lkaria (Grécia) | Loma Linda Nicoya (Costa Okinawa Sardenha
(EUA) Rica) (Japao) (Italia)
Azeite de oliva| Abacate Abdbora Acafrao da Azeite de oliva
extravirgem terra extravirgem
Batatas Aveia e cereais Agua rica em Algas Cevada
integrais célcio de marinhas
nascentes
locais
Chas de ervas Feijoes Arroz Alho Ervas
(tempero)
Gréao-de-bico Nozes Banana Batata- Favas
doce roxa
Limao Salméo Feijao preto Cha verde Grao-de -bico
Mel Soja e Inhame Cogumelos Leite de cabra
derivados
Queijo feta Vegetais Maméao Meldes Leite de ovelha
amargos
Verduras Milho Sojae Tomate
Silvestres derivados
Vinho tinto Ovos Vegetais Vinho tinto
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A Tabela nutricional dos carboidratos complexos, representados na batata,
batata-doce roxa, inhame, leguminosas, graos integrais arroz, aveia, cevada e
trigo; evidencia a relevancia desses alimentos para a oferta de energia de
liberagdo lenta, promovendo controle glicémico, saciedade e prevencao de
disfungdes metabdlicas. ltens como a batata-doce roxa (Okinawa) e a cevada
(Sardenha) apresentam alto teor de fibras e micronutrientes essenciais como
magnésio e potassio, associados a regulagdo da pressdo arterial e funcao
muscular (Quadro 2).

Quadro 2: Carboidratos complexos encontrados na alimentagdo das Blue zones

Componente Arroz Aveia |Batata- Favas Feijao Grao-de-
(valores por 100g) Integral doce preto bico
Energia (kcal) 347 382 118 308 295 339
Umidade (g) 12,9 8,75 67,1 10,9 13,3 10,6
Carboidrato Total (g) 76,1 65,3 28,7 59,2 59,1 59,7
Carboidrato Disponivel (g) 72,2 55,6 25,5 38,4 37,6 43,1
Proteina (g) 7,57 15,4 1,78 25,3 22,4 21,0
Lipidios (g) 2,20 8,70 0,23 1,36 1,28 5,46
Fibra Alimentar (g) 3,90 9,74 3,17 20,8 21,5 16,7
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 1,22 1,80 2,24 3,29 3,93 3,21
Colesterol (mg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados (g) 0,31 1,54 0,08 0,21 0,21 0,91
Ac. Graxos Monoins. (g) 0,52 3,16 tr 0,28 0,10 1,41
Ac. Graxos Poliins. (g) 0,42 3,02 0,06 0,53 0,83 2,81
Ac. Graxos Trans (g) NA NA 0,00 NA NA 0,00
Calcio (mg) 6,10 47,9 30,3 95,6 122 114
Ferro (mg) 0,83 4,45 0,42 5,19 9,83 8,80
Saodio (mg) 0,88 4,63 9,46 25,0 tr 23,0
Magnésio (mg) 447 118 26,0 135 141 133
Fésforo (mg) 122 153 39,3 431 479 345
Potassio (mg) 169 336 366 1193 1441 1113
Manganés (mg) 1,26 3,04 0,19 1,48 1,35 3,53
Zinco (mg) 1,75 2,63 0,22 3,55 3,37 4,04
Cobre (mg) 0,13 0,44 0,12 0,82 0,94 1,31
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No que se refere as proteinas vegetais, 0 consumo expressivo de leguminosas
como feijao preto, favas e soja se destaca em todas as regides analisadas,
conferindo suporte a manutengdo muscular, equilibrio metabdlico e saude
intestinal. Entretanto, € possivel observar também que ha um escasso consumo
de carnes vermelhas (Quadro 3).

Quadro 3: Proteinas vegetais encontradas na alimentagéo das Blue zones

Componente (valores Favas |Feijao reijﬁo Grao-de- Noz Soja
por 100g) carioca preto bico
Energia (kcal) 308 306 295 339 649 427
Umidade (g) 10,9 12,0 13,3 10,6 6,25 9,70
Carboidrato Total (g) 59,2 60,4 59,1 59,7 18,4 22,6
Carboidrato 38,4 40,0 37,6 43,1 11,1 10,7
Disponivel (g)
Proteina (g) 25,3 221 22,4 21,0 14,0 39,9
Lipidios (g) 1,36 1,87 1,28 5,46 59,4 22,3
Fibra Alimentar (g) 20,8 20,4 21,5 16,7 7,25 11,9
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 NA
Cinzas (g) 3,29 3,67 3,93 3,21 2,06 5,44
Colesterol (mg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados 0,21 0,30 0,21 0,91 5,60 3,23
(9)
Ac. Graxos Monoins. 0,28 0,15 0,10 1,41 8,70 4,94
(9)
Ac. Graxos Poliins. (g) 0,53 1,34 0,83 2,81 441 12,6
Ac. Graxos Trans (g) NA NA NA 0,00 NA 0,00
Calcio (mg) 95,6 106 122 114 105 203
Ferro (mg) 5,19 6,99 9,83 8,80 2,04 13,5
Sodio (mg) 25,0 0,95 tr 23,0 4,57 10,8
Magnésio (mg) 135 147 141 133 152 210
Fésforo (mg) 431 367 479 345 396 453
Potassio (mg) 1193 1361 1441 1113 533 1590
Manganés (mg) 1,48 1,26 1,35 3,53 4,05 2,22
Zinco (mg) 3,55 2,83 3,37 4,04 2,06 3,54
Cobre (mg) 0,82 0,76 0,94 1,31 0,75 1,17
Selénio (mcg) NA 0,10 11,9 0,00 7,80 80,0

Rev. Longeviver, Ano VIII, n. 31, Jan/Fev/Mar. Sdo Paulo, 2026: ISSN 2596-027X




Padrées Alimentares e Longevidade nas Blue Zones: Uma analise nutricional comparativa 28§

Vitamina A (RE) (mcg) 4,75 NA NA NA 12,9 2,44
Vitamina A (RAE) 2,38 NA NA NA 6,46 1,22
(mcg)

Vitamina D (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina E (mg) 0,04 0,32 0,19 0,74 NA 0,95
Tiamina (mg) 0,56 0,17 0,12 0,53 0,38 0,86
Riboflavina (mg) 0,23 tr tr tr tr 0,86
Niacina (mg) 2,41 4,12 4,69 tr 1,08 1,60
Vitamina B6 (mg) 0,31 0,67 0,60 0,77 0,13 0,38
Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 1,40 6,26 0,00 tr tr 5,92
Folato (mcg) 254 521 432 539 38,5 370

NA=nao analisado

ND=né&o detectado

tr=traco

RE=Equivalentes de Retinol
RAE=Equiv. de Atividade de Retinol

Além disso, os teores elevados de ferro, zinco e folato nesses alimentos
contribuem para a prevengao de anemias e disturbios neurolégicos.

As gorduras saudaveis representam outro componente crucial das dietas nas
Blue Zones. O consumo regular de azeite de oliva extravirgem (lkaria e
Sardenha), nozes (Loma Linda) e abacate (Nicoya) promove efeitos
cardioprotetores, anti-inflamatérios e de neuroprotecéo, devido a presenca de
acidos graxos mono e poli-insaturados, polifendis e vitamina E. O salmao
(Loma Linda) complementa essa oferta com 6mega-3 de cadeia longa,
fundamental para a saude cardiovascular e cerebral (Quadro 4).

Quadro 4: Gorduras saudaveis encontradas na alimentagao das Blue zones

Componente (valores Abacate Azeite Noz Salmao
por 100g) Extravirgem

Energia (kcal) 76 900 649 165
Umidade (g) 86,3 0,00 6,25 69,7
Carboidrato Total (g) 5,84 0,00 18,4 0,00
Carboidrato Disponivel 1,81 0,00 11,1 0,00
(9)

Proteina (g) 1,15 0,00 14,0 19,4
Lipidios (g) 6,21 100,0 59,4 9,70
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Fibra Alimentar (g) 4,03 0,00 7,25 0,00
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 0,47 0,00 2,06 1,20
Colesterol (mg) 0,00 0,00 0,00 53,0
Ac. Graxos Saturados (g) 1,70 14,9 5,60 2,47
Ac. Graxos Monoins. (9) 3,18 75,5 8,70 2,90
Ac. Graxos Poliins. (9) 1,04 9,50 441 3,13
Ac. Graxos Trans (g) 0,00 NA NA NA
Calcio (mg) 7,16 0,00 105 8,75
Ferro (mg) 0,18 0,01 2,04 0,24
Saédio (mg) tr 0,00 4,57 64,2
Magnésio (mg) 17,0 0,00 152 27,4
Fésforo (mg) 18,5 0,00 396 258
Potassio (mg) 174 0,00 533 376
Manganés (mg) 0,15 NA 4,05 tr

Zinco (mg) 0,23 0,00 2,06 0,34
Cobre (mg) 0,12 0,00 0,75 0,02
Selénio (mcg) 0,20 0,00 7,80 NA
Vitamina A (RE) (mcg) 6,21 0,00 12,9 tr

Vitamina A (RAE) (mcg) 3,11 0,00 6,46 tr

Vitamina D (mcg) 0,00 0,00 0,00 NA
Vitamina E (mg) 0,02 18,4 NA NA
Tiamina (mg) tr 0,00 0,38 0,20
Riboflavina (mg) 0,04 0,00 tr 0,03
Niacina (mg) tr 0,00 1,08 3,21
Vitamina B6 (mg) tr 0,00 0,13 tr

Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00 0,00 3,13
Vitamina C (mg) 7,32 0,00 tr 0,00
Folato (mcg) 41,5 0,00 38,5 24,6

A analise da composicao vitaminica revela ampla presenca de vitaminas
antioxidantes - como A, C e E - que atuam na protecao celular, fortalecimento
imunoldgico e prevengao de processos inflamatorios cronicos, fatores intimamente
associados ao envelhecimento saudavel. Mamao, limdo, batata-doce e abdbora
sdo ricos nesses nutrientes, reforcando a importancia da dieta local na promogao
da longevidade (Quadro 5).
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Quadro 5: Vitaminas antioxidantes (A, C, E)/ Vitaminas do complexo B (B1,

B6, B12 e folato)

Componente (valores por Abébora Alga Batata- Limao Mamao Ovos
100g) (Nori) doce Papaia
Energia (kcal) 22 229 118 52 43 135
Umidade (g) 93,2 8,40 67,1 81,6 88,7 76,6
Carboidrato Total (g) 5,03 39,1 28,7 16,0 10,2 2,13
Carboidrato Disponivel (g) 3,01 2,70 25,5 5,40 9,19 2,13
Proteina (g) 1,05 34,8 1,78 1,50 0,50 11,3
Lipidios (g) 0,18 0,70 0,23 0,30 0,20 9,05
Fibra Alimentar (g) 2,02 36,4 3,17 10,6 1,03 0,00
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 0,54 17,0 2,24 0,60 0,37 0,89
Colesterol (mg) 0,00 30,0 0,00 0,00 0,00 361
Ac. Graxos Saturados (g) 0,04 0,10 0,08 0,04 0,06 2,64
Ac. Graxos Monoins. (g) 0,03 0,04 tr 0,01 0,06 3,66
Ac. Graxos Poliins. (g) 0,02 0,26 0,06 0,09 0,05 1,22
Ac. Graxos Trans (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02
Calcio (mg) 9,64 86,0 30,3 134 15,0 40,4
Ferro (mg) 0,22 48,3 0,42 0,80 0,19 1,79
Sédio (mg) 0,19 2100 9,46 6,00 1,61 160
Magnésio (mg) 5,55 340 26,0 15,0 16,2 10,7
Fésforo (mg) 19,2 530 39,3 12,0 10,6 157
Potassio (mg) 225 4500 366 160 124 143
Manganés (mg) 0,05 1,58 0,19 NA 0,01 tr
Zinco (mg) 0,14 2,30 0,22 0,25 0,07 1,33
Cobre (mg) 0,05 0,39 0,12 0,09 0,02 0,06
Selénio (mcg) 1,10 NA 0,90 0,70 0,30 15,0
Vitamina A (RE) (mcg) 710 NA 715 NA 118 159
Vitamina A (RAE) (mcg) 355 2300 357 3,00 59,0 158
Vitamina D (mcg) 0,00 NA 0,00 0,00 0,00 1,90
Vitamina E (mg) 1,91 4,20 1,20 0,25 0,23 1,00
Tiamina (mg) tr 0,57 0,06 0,06 0,03 0,07
Riboflavina (mg) tr 2,07 tr 0,08 0,04 0,58
Niacina (mg) tr 5,40 tr 0,40 1,02 0,72
Vitamina B6 (mg) 0,07 0,38 0,11 0,17 tr tr
Vitamina B12 (mcg) 0,00 39,9 0,00 0,00 0,00 0,87
Vitamina C (mg) 4,58 3,00 17,8 129 81,4 0,00
Folato (mcg) 13,0 1500 15,9 13,0 35,0 46,0
NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade

de Retinol
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Do mesmo modo, destaca-se a oferta de minerais essenciais como calcio,
magnesio e potassio, provenientes de fontes como leites de cabra e ovelha,
leguminosas, folhas verde-escuras e algas marinhas. Esses elementos séo
fundamentais para a manutencgao da saude 6ssea, regulagao da pressao arterial
e atividade muscular, aspectos relevantes na preveng¢ao de morbidades tipicas
do envelhecimento, ja que esses alimentos contém calcio, potassio, magnésio e
ferro (Quadro 6).

Quadro 6: Minerais essenciais encontrados na alimentagédo das Blue zones

Componente (valores por| Aveia Alga Banana | Cevad | Favas Feijao Soja
1009) (Nori) a preto

Energia (kcal) 382 229 109 336 308 295 427
Umidade (g) 8,75 8,40 71,1 9,59 10,9 13,3 9,70
Carboidrato Total (g) 65,3 391 26,7 72,3 59,2 59,1 22,6
Carboidrato 55,6 2,70 24,5 57,2 38,4 37,6 10,7
Disponivel
Proteina (g) 15,4 34,8 1,27 13,8 253 22,4 39,9
Lipidios (g) 8,70 0,70 0,19 2,41 1,36 1,28 22,3
Fibra Alimentar (g) 9,74 36,4 2,24 15,1 20,8 21,5 11,9
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 NA
Cinzas (g) 1,80 17,0 0,78 1,89 3,29 3,93 5,44
Colesterol (mg) 0,00 30,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados 1,54 0,10 0,06 0,40 0,21 0,21 3,23
(9)
Ac. Graxos Monoins. 3,16 0,04 tr 0,20 0,28 0,10 4,94
(9)
Ac. Graxos Poliins. 3,02 0,26 tr 1,11 0,53 0,83 12,6
(9)
Ac. Graxos Trans (9) NA 0,00 0,00 NA NA NA 0,00
Calcio (mg) 47,9 86,0 4,29 26,6 95,6 122 203
Ferro (mg) 4,45 43,3 0,32 2,41 5,19 9,83 13,5
Sodio (mg) 4,63 2100 tr 3,52 25,0 tr 10,8
Magnésio (mg) 118 340 31,0 67,3 135 141 210
Fésforo (mg) 153 530 23,0 247 431 479 453
Potassio (mg) 336 4500 346 330 1193 1441 1590
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Manganés (mg) 3,04 1,58 0,51 1,31 1,48 1,35 2,22
Zinco (mg) 2,63 2,30 0,17 NA 3,55 3,37 3,54
Cobre (mg) 0,44 0,39 0,08 0,12 0,82 0,94 1,17
Selénio (mcg) tr NA 0,13 2,31 NA 11,9 80,0
Vitamina A (RE) (mcg) tr NA 25,6 0,00 4,75 NA 2,44
Vitamina A (RAE) 0,00 2300 12,8 0,00 2,38 NA 1,22
(mcg)

Vitamina D (mcg) 0,00 NA 0,00 NA 0,00 0,00 0,00
Vitamina E (mg) tr 4,20 0,06 0,25 0,04 0,19 0,95
Tiamina (mg) 0,55 0,57 tr 0,16 0,56 0,12 0,86
Riboflavina (mg) 0,03 2,07 tr 0,08 0,23 tr 0,86
Niacina (mg) 4,47 5,40 tr 5,53 2,41 4,69 1,60
Vitamina B6 (mg) NA 0,38 0,12 0,30 0,31 0,60 0,38
Vitamina B12 (mcg) 0,00 39,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 1,35 3,00 11,2 0,00 1,40 0,00 5,92
Folato (mcg) 55,6 1500 23,0 34,2 254 432 370

NA=ndo analisado ND=n3o detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade de Retinol

A Tabela de fibras reforca a centralidade desse componente nas dietas
analisadas. A ingestao elevada de fibras alimentares provenientes de cereais
integrais, leguminosas e vegetais favorece a saude intestinal, controle do
colesterol e redugao do risco cardiovascular (Quadro 7).

Quadro 7: Fibras alimentares encontradas na alimentagao das Blue zones

Componente Alga Aveia Cevad Feijao |Limao Soja Trigo
(valores por 100g) a

Energia (kcal) 229 382 336 295 52 427 337
Umidade (g) 8,40 8,75 9,59 13,3 81,6 9,70 10,4
Carboidrato Total (g) 39,1 65,3 72,3 59,1 16,0 22,6 75,4
Carboidrato 2,70 55,6 57,2 37,6 5,40 10,7 62,7
Disponivel (g)
Proteina (g) 34,8 15,4 13,8 22,4 1,50 39,9 10,7
Lipidios (g) 0,70 8,70 2,41 1,28 0,30 22,3 1,99
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Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 NA 0,00
Cinzas (g) 17,0 1,80 1,89 3,93 0,60 5,44 1,54
Colesterol (mg) 30,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos 0,10 1,54 0,40 0,21 0,04 3,23 0,37
Saturados (g)

Ac. Graxos Monoins. 0,04 3,16 0,20 0,10 0,01 4,94 0,23
(9)
Ac. Graxos Poliins. 0,26 3,02 1,11 0,83 0,09 12,6 0,84
(9)
Ac. Graxos Trans (g) 0,00 NA NA NA 0,00 0,00
Calcio (mg) 86,0 47,9 26,6 122 134 203 34,0
Ferro (mg) 48,3 4,45 2,41 9,83 0,80 13,5 5,37
Sédio (mg) 2100 4,63 3,52 tr 6,00 10,8 2,00
Magnésio (mg) 340 118 67,3 141 15,0 210 90,0
Fésforo (mg) 530 153 247 479 12,0 453 402
Potassio (mg) 4500 336 330 1441 160 1590 435
Manganés (mg) 1,58 3,04 1,31 1,35 NA 2,22 3,41
Zinco (mg) 2,30 2,63 NA 3,37 0,25 3,54 3,46
Cobre (mg) 0,39 0,44 0,12 0,94 0,09 1,17 0,43
Selénio (mcg) NA tr 2,31 11,9 0,70 80,0
Vitamina A (RE) NA tr 0,00 NA NA 2,44 0,00
(mcg)
Vitamina A (RAE) 2300 0,00 0,00 NA 3,00 1,22 0,00
(mcg)
Vitamina D (mcg) NA 0,00 NA 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina E (mg) 4,20 tr 0,25 0,19 0,25 0,95 1,01
Tiamina (mg) 0,57 0,55 0,16 0,12 0,06 0,86 0,41
Riboflavina (mg) 2,07 0,03 0,08 tr 0,08 0,86 0,11
Niacina (mg) 5,40 447 5,53 4,69 0,40 1,60 4,77
Vitamina B6 (mg) 0,38 NA 0,30 0,60 0,17 0,38 0,38
Vitamina B12 (mcg) 39,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 3,00 1,35 0,00 0,00 129 5,92 0,90
Folato (mcg) 1500 55,6 34,2 432 13,0 370 41,0
NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade

de Retinol
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Por fim, pode se observar de forma clara as funcionalidades atribuidas aos
principais alimentos identificados, destacando os mecanismos bioquimicos
pelos quais esses componentes alimentares atuam na promogao da saude e

prevencao de doencgas.

Dessa maneira, a analise dos dados permite inferir que a elevada longevidade
observada nas Blue Zones resulta de uma combinacgao entre:

e Padrdes alimentares ricos em nutrientes funcionais.

e Baixo consumo de alimentos ultraprocessados e gorduras saturadas.

e Estilo de vida ativo e fortes vinculos sociais.

Esses fatores interagem de forma sinérgica, configurando um ambiente
propicio ao envelhecimento saudavel e ao aumento da expectativa de vida,
reforcando o papel central da nutricdo como um dos principais determinantes
da longevidade (Quadro 8).

Quadro 8: Alimentos e suas funcionalidades

Alimento Propriedades Principais Funcionalidades
Gorduras Saude da pele, protegéo ocular,
Abacate monoinsaturadas, luteina, regulacéo da pressao arterial
potassio, vitamina E
Saude ocular, imunidade,
Abdbora Betacaroteno, fibras, potassio

funcdo muscular

Acafrao-da-terra

Curcumina, turmerona

Potente anti-inflamatério,
neuroprotecao

Agua rica em calcio

Calcio, magnésio, bicarbonatos

Melhora densidade 6ssea,
auxilia na prevengéo de

osteoporose
. lodo, fucoidana, 6mega-3 Saude
Algas marinhas (algas verdes) tireoidiana,
atividade
antiviral,

cardioprotegao

Alho

Alicina, compostos sulfurados

Cardioprotegao, atividade
antimicrobiana, imunomodulagéo

Arroz integral

Fibras, vitamina B1, magnésio,
compostos fendlicos

Reduz risco
cardiovascular, melhora
controle glicémico

Aveia e Cereais
Integrais

Beta-glucana (fibra
soluvel), ferro,
magnésio

Reducgao do colesterol,
controle glicémico,
saciedade
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Azeite de Oliva Extra

Omega-9, polifendis

Anti-inflamatdrio, protecao

resistente (verde),
triptofano

Virgem (oleocanthal), vitamina cardiovascular, antioxidante
E
Potassio, amido Regula presséo arterial, saude
Banana

intestinal, melhora humor

Batata-doce roxa

Antocianinas, vitamina A, fibras

Antioxidante potente,
saude ocular, imunidade

Amido resistente, vitamina C,

Melhora saude intestinal,

Batatas potéssio, antocianinas (batatas Son
roxas) controle glicémico,
antioxidante
c d Beta-glucana, Reducgao do colesterol,
evada selénio, protecao antioxidante
tocotrienois
. . . Neuroprotegéo, termogénese,
Cha verde EGCG, L-teanina, cafeina

atividade anticancerigena

Chas de Ervas

Polifendis, flavonoides, 6leos
essenciais (mentol, apigenina)

Digestao, relaxamento, efeito
antimicrobiano

Cogumelos

Beta-glucanas, ergotioneina,
vitamina D2

Imunomodulagéo, atividade
antioxidante

Ervas (temperos)

Variados: timol (orégano),
cineol (manjericao), gingerol
(gengibre)

Acdes antimicrobianas,
digestivas e anti-
inflamatérias especificas

Favas

L-dopa, fibras, proteinas

Saude neurologica
(Parkinson), saciedade

Feijao preto

Antocianinas, fibras, ferro,
proteinas

Antioxidante, saude
cardiovascular, previne anemia
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ferro, antioxidantes
(antocianinas)

Alimento Propriedades Principais Funcionalidades
e Proteinas vegetais, fibras, Saude cardiovascular,
Feijoes

prevengao de anemia,
microbiota intestinal

Grao-de-Bico

Fibras, proteinas vegetais,
ferro, folato

Saciedade,
saulde intestinal,
prevengao de
anemia

Inhame

Diosgenina, amido
resistente, vitamina C

Controle glicémico,
anti- inflamatério,
saude hormonal

Leite de cabra

Oligossacarideos,
proteinas de facil
digestao

Saude intestinal,
alternativa para
intolerancias

Leite de ovelha

CLA (acido linoleico
conjugado), calcio

Salde 6ssea, propriedades
anticarcinogénicas

(glicose oxidase), antioxidantes

biodisponivel
L Vitamina C, Imunidade, absorgao
Limao limoneno, de ferro,
flavonoides alcalinizagédo do pH
(hesperidina)
Mamé Papaina, vitamina C, licopeno, Digestéo, agao anti-inflamatoria,
amao fibras protecdo da pele
Mel Frutose, glicose, enzimas Cicatrizagao, acéao

antibacteriana, energia rapida

Meldo amargo

Charantina, polipeptideo-P,
vitamina C

Controle glicémico
(diabetes), atividade
antiviral

Zeaxantina, luteina, fibras,

xantina, vitamina D

Milho vitaminas do complexo B Protegao ocular, saude intestinal
N Omega-3, polifendis, vitamina Neuroprotec¢ao, reducéo do
ozes E, magnésio colesterol, antioxidante
o Colina, Desenvolvimento cerebral, saude
vos luteina, ocular, massa muscular
proteina
completa,
vitamina D
io F Probidticos, calcio, Salde éssea, equilibrio da
Queijo Feta peptideos bioativos microbiota intestinal
N Omega-3 (EPA e DHA), Asta Anti-inflamatdrio, saude cerebral,
Salmao

protecao cardiovascular

Soja e Derivados
(tofu, leite)

Isoflavonas
(Genis teina),
proteinas
completas, calcio

Equilibrio hormonal
(menopausa), saude éssea,
reducao do colesterol
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. N .. Protegao prostatica, saude
Tomate Licopeno, vitamina C, potassio cardiovascular
Vegetais (brocolis, alho, Sulforafano (brécolis), alicina Desintoxicagao (figado),
espinafre) (alho), luteina (espinafre) imunidade, protegao contra

cancer
Verduras Silvestres Fibras, vitamina C, clorofila, Desintoxicagdo, imunidade,
(dente- de-leéo, ora- proteinas (ora-pro-nobis) fortalecimento muscular
pro-nébis)
. . Resveratrol, Cardio protegao, antioxidante,
Vinho Tinto polifendis, antienvelhecimento
quercetina

Com o envelhecimento da populagdo mundial é natural que doengas, como
problemas cardiovasculares, cancer, diabetes e doencas crdnicas, aparegam
com mais frequéncia, por isso, uma alimentacao saudavel e com alimentos que
ajudam na prevengédo dessas doengas, tem um papel importante para essa
doencas relacionadas ao envelhecimento celular (Willcox, et al, 2017).

No azeite de oliva extravirgem, por exemplo, sdo encontrados compostos
denominados polifendis que agem como anti-inflamatorios e antioxidantes,
diminuindo doencas cronicas que aparecem com o envelhecimento; os
compostos anti-inflamatérios previnem doengas cardiacas e os antioxidantes,
por sua vez, neutralizam os radicais livres, responsaveis pelos danos celulares
e, consequentemente, pelo envelhecimento e morte celular (Hoffman, 2015).

Parte da dieta desses locais, é rica em carboidratos (batata, inhame e batata
doce roxa), que quando consumidos, trazem beneficios como reduzir a
pressao arterial e no caso da batata doce roxa, ndo provoca tanto o aumento
do agucar no sangue e contém antioxidantes (Buettner 2018).

Utilizar ervas para chas, além de relaxar e diminuir o stress, no Japao € um
ritual. No caso do cha verde além de termogénico, também possui
antioxidantes que combatem o céncer (Zhao, 1989). Alecrim, manjerona,
menta e salvia, tanto como temperos nos alimentos, quanto como chas, podem
ser a razdo das baixas taxas de deméncia em Ikaria na Grécia, essas ervas
possuem prioridades diuréticas, anti-inflamatorias e previnem alguns tipos de
cancer (Buettner, 2018).

Quadro 9: Ervas encontrados na alimentacao das Blue zones

Componente (valores por Alecrim Hortela
1009)
Energia (kcal) 328 40
Umidade (g) 9,31 85,6
Carboidrato Total (g) 64,1 8,40
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Carboidrato Disponivel (g) 21,5 1,60

Proteina (g) 4,88 3,29

Lipidios (g) 15,2 0,73

Fibra Alimentar (g) 42,6 6,80

Alcool (g) 0,00 0,00
Cinzas (g) 6,53 2,03
Colesterol (mg) 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados (g) 7,37 0,19
Ac. Graxos Monoins. (g) 3,01 0,03
Ac. Graxos Poliins. (g) 2,34 0,39
Ac. Graxos Trans (g) 0,00 0,00
Calcio (mg) 1280 199
Ferro (mg) 29,3 11,9
Sédio (mg) 50,0 30,0
Magnésio (mg) 220 63,0
Fésforo (mg) 70,0 60,0
Potassio (mg) 955 458
Manganés (mg) 1,87 1,12
Zinco (mg) 3,23 1,09
Cobre (mg) 0,55 0,24
Selénio (mcg) 4,60 NA
Vitamina A (RE) (mcg) NA NA
Vitamina A (RAE) (mcg) 156 203
Vitamina D (mcg) 0,00 0,00
Vitamina E (mg) NA 0,00
Tiamina (mg) 0,51 0,08
Riboflavina (mg) 0,43 0,18
Niacina (mg) 1,00 0,95
Vitamina B6 (mg) 1,74 0,16
Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 61,2 13,3
Folato (mcg) 307 105

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=traco RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade
de Retinol

Graos como feijao, arroz e grdao de bico, sdo alimentos ricos em proteina
vegetal podendo ser um substituto para a proteina animal, fibras para ajudar
na digestdo e gorduras saturadas (grdo de bico) que diminuem o indice
glicémico no sangue (Rosero-Bixby, 2013). O tofu que é feito de soja, muito
consumido em Okinawa e no Japao como um todo, é rico em proteina vegetal,
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pessoas que substituem a carne pela soja possuem baixos niveis de colesterol
e triglicérides reduzindo o risco de doengas cardiacas (Buettner, 2018).

Aveia, cevada, trigo, sdo gréos integrais muito utilizados nas Blue Zones,

principalmente na producado de paes, cereais estes que possuem proteinas,
calcio, ferro e vitaminas do complexo B (Jiang, 2020).

Quadro 10: Leguminosas encontrados na alimentagdo das Blue zones

Componente (valores por Favas Feijao Feijao Grao- Soja
1009g) carioca preto de-
bico

Energia (kcal) 308 306 295 339 427

Umidade (g) 10,9 12,0 13,3 10,6 9,70
Carboidrato Total (g) 59,2 60,4 59,1 59,7 22,6
Carboidrato Disponivel (g) 38,4 40,0 37,6 43,1 10,7
Proteina (g) 25,3 22,1 22,4 21,0 39,9
Lipidios (g) 1,36 1,87 1,28 5,46 22,3
Fibra Alimentar (g) 20,8 20,4 21,5 16,7 11,9
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 NA

Cinzas (g) 3,29 3,67 3,93 3,21 5,44
Colesterol (mg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados (g) 0,21 0,30 0,21 0,91 3,23
Ac. Graxos Monoins. (9) 0,28 0,15 0,10 1,41 4,94
Ac. Graxos Poliins. (g) 0,53 1,34 0,83 2,81 12,6
Ac. Graxos Trans (g) NA NA NA 0,00 0,00
Calcio (mg) 95,6 106 122 114 203
Ferro (mg) 5,19 6,99 9,83 8,80 13,5
Sédio (mg) 25,0 0,95 tr 23,0 10,8
Magnésio (mg) 135 147 141 133 210
Foésforo (mg) 431 367 479 345 453
Potassio (mg) 1193 1361 1441 1113 1590
Manganés (mg) 1,48 1,26 1,35 3,53 2,22
Zinco (mg) 3,55 2,83 3,37 4,04 3,54
Cobre (mg) 0,82 0,76 0,94 1,31 1,17
Selénio (mcg) NA 0,10 11,9 0,00 80,0
Vitamina A (RE) (mcg) 4,75 NA NA NA 2,44

Rev. Longeviver, Ano VIII, n. 31, Jan/Fev/Mar. Sdo Paulo, 2026: ISSN 2596-027X




Padrées Alimentares e Longevidade nas Blue Zones: Uma analise nutricional comparativa  4()

Vitamina A (RAE) (mcg) 2,38 NA NA NA 1,22
Vitamina D (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina E (mg) 0,04 0,32 0,19 0,74 0,95
Tiamina (mg) 0,56 0,17 0,12 0,53 0,86
Riboflavina (mg) 0,23 tr tr tr 0,86
Niacina (mg) 2,41 412 4,69 tr 1,60
Vitamina B6 (mg) 0,31 0,67 0,60 0,77 0,38
Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 1,40 6,26 0,00 tr 5,92
Folato (mcg) 254 521 432 539 370

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade
de Retinol

Quadro 11: Grdos encontrados na alimentacdo das Blues Zones

Componente (valores por Arroz Aveia Cevada Milho Trigo
100g) Integral

Energia (kcal) 347 382 336 138 337

Umidade (g) 12,9 8,75 9,59 63,5 10,4

Carboidrato Total (g) 76,1 65,3 72,3 28,6 75,4

Carboidrato Disponivel 72,2 55,6 57,2 24,6 62,7
(9)

Proteina (g) 7,57 15,4 13,8 6,59 10,7
Lipidios (g) 2,20 8,70 2,41 0,61 1,99
Fibra Alimentar (g) 3,90 9,74 15,1 3,92 12,7
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 1,22 1,80 1,89 0,71 1,54
Colesterol (mg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados (g) 0,31 1,54 0,40 0,10 0,37
Ac. Graxos Monoins. (9) 0,52 3,16 0,20 0,10 0,23
Ac. Graxos Poliins. (g) 0,42 3,02 1,11 0,29 0,84
Ac. Graxos Trans (g) NA NA NA 0,00 NA

Calcio (mg) 6,10 47,9 26,6 1,96 34,0
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Ferro (mg) 0,83 4,45 2,41 1,14 5,37
Sédio (mg) 0,88 4,63 3,52 1,12 2,00
Magnésio (mg) 447 118 67,3 26,7 90,0
Fésforo (mg) 122 153 247 112 402
Potassio (mg) 169 336 330 184 435
Manganés (mg) 1,26 3,04 1,31 0,12 3,41
Zinco (mg) 1,75 2,63 NA 0,52 3,46
Cobre (mg) 0,13 0,44 0,12 0,05 0,43
Selénio (mcg) 2,70 tr 2,31 0,50 NA
Vitamina A (RE) (mcg) 0,00 tr 0,00 35,8 0,00
Vitamina A (RAE) (mcg) 0,00 0,00 0,00 17,9 0,00
Vitamina D (mcg) 0,00 0,00 NA 0,00 0,00
Vitamina E (mg) 0,65 tr 0,25 0,03 1,01
Tiamina (mg) 0,26 0,55 0,16 0,30 0,41
Riboflavina (mg) tr 0,03 0,08 tr 0,11
Niacina (mg) 4,15 4.47 5,53 tr 4,77
Vitamina B6 (mg) 0,17 NA 0,30 0,04 0,38
Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 0,00 1,35 0,00 tr 0,90
Folato (mcg) 19,9 55,6 34,2 63,9 41,0

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade de Retinol

Em Nicoya, ocorre o baixo consumo de leite de vaca, o que acarreta numa
baixa quantidade de calcio na dieta, mas isso € corrigido pelas tortilhas de
milho, no método de preparagao, o milho fica submerso em agua, nessa regiao
a agua é rica em calcio que é absorvido pelo milho (Rosero-Bixby, 2013).

O leite de cabra e de ovelha e seus derivados queijo de cabra (feta) e queijo
de ovelha (pecorino), sdo mais consumidos na Sardenha e em lkaria. Leites
que se comparado com o leite bovino, fazem menos mal para a saude e
contém peptideos bioativos que melhoram a atividade da insulina (Nieddu,
2020).

Quadro 12: Proteinas consumidas na alimentagdo das Blue zones

Componente (valores por Leite de Ovos Salmao
1009) Cabra
Energia (kcal) 67 135 165
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Umidade (g) 87,9 76,6 69,7
Carboidrato Total (g) 3,52 213 0,00
Carboidrato Disponivel (g) 3,52 2,13 0,00
Proteina (g) 3,33 11,3 19,4
Lipidios (g) 4,42 9,05 9,70
Fibra Alimentar (g) 0,00 0,00 0,00
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 0,81 0,89 1,20
Colesterol (mg) 16,5 361 53,0
Ac. Graxos Saturados (g) 2,83 2,64 2,47
Ac. Graxos Monoins. (g) 0,94 3,66 2,90
Ac. Graxos Poliins. (9) 0,12 1,22 3,13
Ac. Graxos Trans (g) 0,14 0,02 NA
Calcio (mg) 115 40,4 8,75
Ferro (mg) 0,10 1,79 0,24
Sédio (mg) 69,1 160 64,2
Magnésio (mg) 13,2 10,7 27,4
Fésforo (mg) 105 157 258
Potassio (mg) 130 143 376
Manganés (mg) tr tr tr

Zinco (mg) 0,33 1,33 0,34
Cobre (mg) 0,04 0,06 0,02
Selénio (mcg) 1,30 15,0 NA
Vitamina A (RE) (mcg) 42,1 159 tr

Vitamina A (RAE) (mcg) 41,5 158 tr

Vitamina D (mcg) 0,07 1,90 NA
Vitamina E (mg) 0,08 1,00 NA
Tiamina (mg) tr 0,07 0,20
Riboflavina (mg) 0,14 0,58 0,03
Niacina (mg) tr 0,72 3,21
Vitamina B6 (mg) tr tr tr

Vitamina B12 (mcg) 0,07 0,87 3,13
Vitamina C (mg) tr 0,00 0,00
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24,6

Folato (mcg) 0,93 | 46,0

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade
de Retinol

O consumo moderado de vinho, na Sardenha e lkaria, traz beneficios para o
coragao, inibindo a agregacao de placas de gordura nas veias e artérias e
também é um bebida que possui antioxidantes (Renaud, 1992).

Frutas sempre s&o associadas a uma dieta saudavel, a banana por exemplo,
€ rica principalmente em potassio e sais minerais (Sarathathevy, 1993), o
mamao papaia possui corotenoides que é precursor da vitamina A, além de
vitaminas como a C e E (Reis, 2015), o limao fonte de vitamina C, que é
amplamente utilizado pelos gregos, tanto para temperar saladas, como para
marinar carnes, controlam o agucar no sangue podendo diminuir o risco da
diabetes (Buetnner 2018).

O tomate € muito consumido na Sardenha, base para a culinaria italiana,
quando cozido, as ceélulas do tomate liberam licopeno que € um potente
sequestrador de oxigénio neutralizando radicais livres, com propriedades
antioxidantes e anticancerigenas (Monteiro, 2008).

O meldao amargo possui componentes fendlicos que, quando cozidos,
aumentam a atividade antioxidante, prevenindo cancer e também o controle do
diabetes (Ng, 2019).

Quadro 13: Frutas encontradas na alimentacdo das Blue zones

Componente (valores Abacate | Banana Café Limao Mamao Noz
por 100g) Papaia
Energia (kcal) 76 109 327 52 43 649
Umidade (g) 86,3 71,1 2,93 81,6 88,7 6,25
Carboidrato Total (g) 5,84 26,7 65,8 16,0 10,2 18,4
Carboidrato 1,81 24,5 14,5 5,40 9,19 11,1
Disponivel (g)
Proteina (g) 1,15 1,27 14,7 1,50 0,50 14,0
Lipidios (g) 6,21 0,19 11,9 0,30 0,20 59,4
Fibra Alimentar (g) 4,03 2,24 51,2 10,6 1,03 7,25
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 0,47 0,78 4,67 0,60 0,37 2,06
Colesterol (mg) 0,00 0,00 NA 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos Saturados 1,70 0,06 NA 0,04 0,06 5,60

(9)
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Ac. Graxos Monoins. 3,18 tr NA 0,01 0,06 8,70
(9)

Ac. Graxos Poliins. 1,04 tr NA 0,09 0,05 441
(9)

Ac. Graxos Trans (9) 0,00 0,00 NA 0,00 0,00 NA
Calcio (mg) 7,16 4,29 106 134 15,0 105
Ferro (mg) 0,18 0,32 8,13 0,80 0,19 2,04
Sédio (mg) tr tr 1,13 6,00 1,61 4,57
Magnésio (mg) 17,0 31,0 165 15,0 16,2 152
Foésforo (mg) 18,5 23,0 169 12,0 10,6 396
Potassio (mg) 174 346 1608 160 124 533
Manganés (mg) 0,15 0,51 2,58 NA 0,01 4,05
Zinco (mg) 0,23 0,17 0,52 0,25 0,07 2,06
Cobre (mg) 0,12 0,08 1,30 0,09 0,02 0,75
Selénio (mcg) 0,20 0,13 NA 0,70 0,30 7,80
Vitamina A (RE) (mcg) 6,21 25,6 NA NA 118 12,9
Vitamina A (RAE) 3,11 12,8 NA 3,00 59,0 6,46
(mcg)

Vitamina D (mcg) 0,00 0,00 NA 0,00 0,00 0,00
Vitamina E (mg) 0,02 0,06 NA 0,25 0,23 NA
Tiamina (mg) tr tr tr 0,06 0,03 0,38
Riboflavina (mg) 0,04 tr tr 0,08 0,04 tr
Niacina (mg) tr tr tr 0,40 1,02 1,08
Vitamina B6 (mg) tr 0,12 tr 0,17 tr 0,13
Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00 NA 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 7,32 11,2 tr 129 81,4 tr
Folato (mcg) 41,5 23,0 NA 13,0 35,0 38,5

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade
de Retinol

O alho, muito utilizado para temperar os alimentos, possui compostos
sulfurosos, que agem no controle de doencgas cardiacas, seus antioxidantes
tem efeitos cardioprotetores (Duque, 2021).

O acafrao da terra, tem como um de seus componentes a curcumina, com alto

potencial de prevencdo para o Alzheimer, além de anti-inflamatorios,
antioxidantes e anticancerigenos (Muniz, 2012).
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Algas marinhas sao consumidas em grandes quantidades pelo povo japonés,
além de sua baixa caloria essas algas possuem vitaminas (C,K, A), composto
fendlicos ligado a atividades antioxidantes, ferro, iodo e magnésio (Fontenele,
2023).

Mel possui atividade antimicrobiana, anti-inflamatéria e pode ser usada para
curar feridas e queimadura, atuando na cicatrizagao (Farrokhi, 2011) e por ser
constituido de acgucar (D-frutose e D-glicose) é utilizado para a producao de
doces e adocar o café, por exemplo, café que é consumido em lkaria, além de
ser um estimulante para o cérebro, possui minerais essenciais para o bom
funcionamento do corpo (Mello, 2016).

Quadro 14: Outros (Alga, Azeite, mel, shitake, vinho tinto)

Componente (valores Alga Azeite Mel Shitake Vinho
por 100g) (Nori) Extravirgem Tinto
Energia (kcal) 229 900 324 25 87
Umidade (g) 8,40 0,00 18,7 91,9 86,4
Carboidrato Total (g) 39,1 0,00 80,9 5,48 2,05
Carboidrato Disponivel 2,70 0,00 80,7 2,16 2,05
(9)
Proteina (g) 34,8 0,00 0,17 1,76 0,07
Lipidios (g) 0,70 100,0 0,00 0,32 0,00
Fibra Alimentar (g) 36,4 0,00 0,20 3,32 0,00
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 11,3
Cinzas (g) 17,0 0,00 0,18 0,54 0,21
Colesterol (mg) 30,0 0,00 0,00 NA 0,00
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Ac. Graxos Saturados 0,10 14,9 0,00 NA 0,00
(9)

Ac. Graxos Monoins. (9) 0,04 75,5 0,00 NA 0,00
Ac. Graxos Poliins. (g) 0,26 9,50 0,00 NA 0,00
Ac. Graxos Trans (9) 0,00 NA NA 0,00 0,00
Calcio (mg) 86,0 0,00 11,2 0,44 7,87
Ferro (mg) 48,3 0,01 0,62 0,75 0,29
Sodio (mg) 2100 0,00 6,06 1,00 0,92
Magnésio (mg) 340 0,00 8,31 7,94 8,63
Fésforo (mg) 530 0,00 3,04 63,3 18,2
Potassio (mg) 4500 0,00 123 96,4 109
Manganés (mg) 1,58 NA 0,56 0,12 0,25
Zinco (mg) 2,30 0,00 0,33 0,54 0,09
Cobre (mg) 0,39 0,00 0,02 0,03 0,05
Selénio (mcg) NA 0,00 0,78 4,50 NA
Vitamina A (RE) (mcg) NA 0,00 0,00 NA 0,00
Vitamina A (RAE) (mcg) 2300 0,00 0,00 NA 0,00
Vitamina D (mcg) NA 0,00 0,00 0,26 0,00
Vitamina E (mg) 4,20 18,4 0,00 NA 0,00
Tiamina (mg) 0,57 0,00 0,10 0,43 0,01
Riboflavina (mg) 2,07 0,00 tr 0,33 0,02
Niacina (mg) 5,40 0,00 tr 20,6 0,17
Vitamina B6 (mg) 0,38 0,00 tr 0,23 0,06
Vitamina B12 (mcg) 39,9 0,00 0,00 NA 0,00
Vitamina C (mg) 3,00 0,00 0,71 NA 0,00
Folato (mcg) 1500 0,00 1,96 10,3 1,01

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=traco RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade de Retinol

Vegetais e legumes sao associados a uma dieta saudavel, ainda mais quando
sao organicos e livre de agrotoxicos, nas Blue Zones, por serem comunidades
isoladas ou ilhas como no caso de Okinawa e Ikaria, a maioria dos alimentos
consumidos sao de produtores locais ou plantados e colhidos na propriedade
dos habitantes. Como consequéncia desse isolamento, produtos
industrializados, com conservantes, chegaram tardiamente a mesa dessa
populagdo, que resistiu a novidade e se manteve tradicional em sua
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alimentacgao, isso mostrou-se vital em sua longevidade.

Quadro 15: Vegetais encontrados na alimentacdo das Blue Zones

Componente (valores| Abdbora| Acafrao Alho Batata Batata- | Inhame | Tomate
por 100g) doce
Energia (kcal) 22 352 121 72 118 88 18
Umidade (g) 93,2 11,9 67,1 80,5 67,1 76,3 94,5
Carboidrato Total (g) 5,03 65,4 25,8 16,5 28,7 20,3 3,82
Carboidrato 3,01 61,5 22,6 15,2 25,5 18,7 2,22
Disponivel
Proteina (g) 1,05 11,4 5,70 2,04 1,78 2,27 1,04
Lipidios (g) 0,18 5,85 0,20 0,04 0,23 0,14 0,17
Fibra Alimentar (g) 2,02 3,90 3,19 1,32 3,17 1,59 1,60
Alcool (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinzas (g) 0,54 5,45 1,28 0,85 2,24 0,97 0,44
Colesterol (mg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ac. Graxos 0,04 1,59 0,04 0,01 0,08 0,05 0,02
Saturados (g)
Ac. Graxos 0,03 0,43 tr tr tr tr 0,03
Monoins. (g)
Ac. Graxos Poliins. 0,02 2,07 0,10 0,02 0,06 0,05 0,07
(9)
Ac. Graxos Trans (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Calcio (mg) 9,64 111 13,7 3,78 30,3 15,5 6,94
Ferro (mg) 0,22 11,1 0,81 0,41 0,42 0,03 0,30
Sédio (mg) 0,19 148 5,43 tr 9,46 tr 3,13
Magnésio (mg) 5,55 264 21,6 15,0 26,0 28,2 10,0
Fésforo (mg) 19,2 252 150 43,9 39,3 65,0 21,8
Potassio (mg) 225 1724 541 445 366 510 191
Manganés (mg) 0,05 28,4 0,24 0,11 0,19 0,14 0,06
Zinco (mg) 0,14 1,09 0,83 0,27 0,22 0,48 0,15
Cobre (mg) 0,05 0,33 0,15 0,11 0,12 0,15 0,07
Selénio (mcg) 1,10 5,60 2,24 0,30 0,90 0,90 0,20
Vitamina A (RE) 710 NA tr tr 715 5,25 101
(mcg)
Vitamina A (RAE) 355 27,0 tr tr 357 2,63 50,6
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(mcg)

Vitamina D (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina E (mg) 1,91 0,00 0,98 0,01 1,20 1,67 0,46
Tiamina (mg) tr 0,12 0,19 0,11 0,06 0,07 0,09
Riboflavina (mg) tr 0,27 tr tr tr tr 0,02
Niacina (mg) tr 1,46 tr tr tr tr tr
Vitamina B6 (mg) 0,07 1,01 0,45 0,17 0,11 0,09 0,04
Vitamina B12 (mcg) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vitamina C (mg) 4,58 80,8 24,8 35,4 17,8 4,99 15,5
Folato (mcg) 13,0 93 2,38 16,9 15,9 17,8 15,1

NA=ndo analisado ND=ndo detectado tr=trago RE=Equivalentes de Retinol RAE=Equiv. de Atividade
de Retinol

Por fim, Dan Buetnner escreve sobre o estilo de vida dessas pessoas que vivem
nas Blue zones, um estilo desacelerado, onde essas pessoas andam (pratica de
exercicios) para fazer compras, ir ao trabalho, visitar amigos e parentes (ciclo
social), sempre lembrando de seu propdsito de vida, comem com parciménia, tal
pratica conhecida como Hara Hachi Bu. Originaria de Okinawa, Japao, a pratica
consiste em comer até estar 80% satisfeito através da avaliagdo consciente do
corpo ante e pos refei¢gdes, sentimentos, ativagéo sentidos (cheiro, tato, visao,
audicao, gosto e tato),além de evitar distragdes durante o ato de comer (Shirai e
Tsushita, 2024). Essa jun¢ao de fatores fazem com que essas pessoas tenham
uma vida tao longeva, se comparado ao resto do mundo (Buettner, 2018).

Conclusao

A possibilidade de uma vida mais longeva sempre foi uma preocupacao do ser
humano, mas ainda existem muitas perguntas a serem respondidas sobre este
assunto. Com certeza o fator genético é importante, se ndo o mais importante,
mas também podemos afirmar que uma alimentagdo saudavel auxilia os genes
e na prevengao e controle de varias doengas, porém no caso das Blue Zones,
os locais com maior numero de centenarios, podemos afirmar também, que seu
estilo de vida (propdsito de vida, circulo social, exercicios fisicos, alimentagéo
saudavel) fazem desses locais as pessoas mais longevas do planeta Terra.
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