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			Prefácio

			Prepare-se para mudar de vida

			Quando conheci Sayoko Ogata, o visual dela era o esperado de uma jovem executiva de Tóquio em um safári: camisa, short cáqui, botas de caminhada, meias soquete e um capacete colonial. Observe que estamos em Naha, uma cidade high-tech com 313 mil habitantes na ilha principal em Okinawa, Japão. Quando impliquei amistosamente com Sayoko e disse que dava para ver que estava pronta para a aventura, ela nem se acanhou. Em vez disso, respondeu com um de seus risos alegres e ritmados, apontou o dedo para mim e ralhou:

			— Vai ter volta, sr. Dan. 

			Mas nunca mais vi o capacete colonial.

			Nessa época, primavera de 2000, Sayoko era uma jovem executiva em rápida ascensão em Tóquio. A companhia dela tinha me trazido até o Japão para explorar o mistério da longevidade humana, um assunto que provavelmente inflamaria a imaginação de um grande público. Havia mais de uma década que eu liderava uma série de projetos interativos e educacionais chamados Buscas, nos quais uma equipe de cientistas de várias partes do mundo investigava alguns dos grandes enigmas da Terra em encontros on-line. Nossa meta era incitar a imaginação e o poder cerebral de dezenas de milhares de estudantes que acompanhavam os comunicados que publicávamos diariamente. Buscas anteriores me levaram ao México, à Rússia e por toda a África.

			Eu ficara sabendo da atuação de Okinawa em longevidade por meio de pesquisas de uns poucos anos antes, quando os estudos populacionais indicaram tratar-se de um dos lugares em todo o planeta em que as pessoas levavam vidas mais longas e saudáveis. De algum modo, os okinawanos conseguiam chegar a cem anos em uma proporção mais de três vezes superior à dos norte-americanos, sofriam de doenças cardíacas a uma taxa cinco vezes menor e viviam em média sete anos a mais. Quais seriam os segredos dessa boa saúde e vida longa?

			Aterrissei em Okinawa com uma pequena equipe de filmagem, um fotógrafo, três escritores e um técnico de satélite para nos manter conectados a mais ou menos um quarto de milhão de estudantes. Identificamos gerontólogos, demógrafos, herboristas, xamãs e sacerdotisas a quem contatar, assim como os próprios centenários, que eram emblemas vivos da longevidade da província.

			Toda manhã, nosso público on-line votava para decidir quem deveríamos entrevistar e onde nossa equipe deveria focar a pesquisa. Toda noite, repassávamos as novidades ao público por meio de vários comunicados e vídeos curtos.

			Sayoko trouxera uma equipe de tradutores com ela, um computador cheio de planilhas e um plano intimidador, para se certificar de que nossos vídeos e relatórios diários fossem traduzidos para o japonês e transmitidos por volta de meia-noite para Tóquio. Passamos dez dias agitados, fazendo perguntas sobre a vida em Okinawa e resumindo nossas descobertas. Encontrei muitas pessoas fascinantes, o que me deixou feliz. Sayoko cumpriu seus prazos, o que a deixou feliz. E, quando o projeto terminou, nossas equipes foram comemorar num caraoquê, cantando e bebendo saquê, e depois cada uma foi para o seu lado. Foi assim.

			A BUSCA DAS ZONAS AZUIS

			Cinco anos depois, voltei a Okinawa com uma nova equipe de especialistas. Eu tinha acabado de escrever uma matéria de capa para a National Geographic sobre os “Segredos da vida longa”, que traçava o perfil de três áreas do mundo com concentrações de algumas das pessoas mais velhas do planeta — áreas que apelidamos de “Zonas Azuis”. Os demógrafos cunharam o termo enquanto mapeavam uma dessas regiões na ilha da Sardenha, e nós incluímos entre as Zonas Azuis outros bolsões de longevidade pelo mundo afora. Okinawa ainda se classificava entre as regiões do topo da lista.

			Eu estava determinado a esmiuçar mais a fundo o estilo de vida dos okinawanos como parte de uma nova expedição on-line: a Busca das Zonas Azuis. Mais de um milhão de pessoas por dia acompanharia o nosso progresso pela internet. Era uma oportunidade enorme de fazer a diferença, e eu sabia que não podia perder tempo. Decidi, então, procurar por Sayoko.

			Ela não era uma pessoa fácil de encontrar. Tentei seu velho endereço de e-mail e perguntei a todos os meus antigos companheiros de equipe sobre o paradeiro dela. Contatei seu ex-empregador, que me disse que Sayoko havia deixado o importante cargo que ocupava para ser mãe e se dedicar à família em tempo integral. A notícia me deixou arrasado. Àquela altura, eu imaginava que Sayoko fosse uma alta executiva na Sony ou na Hitachi. Em vez disso, havia deixado Tóquio e se mudado para a ilha de Yaku Shima, onde vivia com o marido, que era professor em uma escola, e os dois filhos do casal. Quando atendeu minha ligação, Sayoko ficou eufórica.

			 — Sr. Dan! — disse ela. — Fico realmente feliz em ouvir a sua voz.

			Contei sobre o meu novo projeto em Okinawa e disse que esperava que ela pudesse participar dele.

			— Dan — respondeu Sayoko —, você sabe que eu amava o Buscas, e participar disso foi mesmo algo muito poderoso na minha vida. Mas agora tenho dois filhos pequenos e não posso deixá-los.

			Falamos por alguns minutos mais e depois desliguei, desapontado. Eu teria de encontrar outra pessoa. Poucos dias depois, no entanto, Sayoko me ligou e repentinamente aceitou a oferta. Eu não fazia ideia do motivo, mas fiquei aliviado por tê-la de volta na equipe.

			Montamos nosso quartel-general das Zonas Azuis em uma hospedaria tradicional no remoto norte de Okinawa. Eu havia recrutado uma equipe de cientistas, escritores, produtores de vídeo e fotógrafos, e Sayoko chegou com uma equipe de tradutores japoneses e técnicos. Sua glamorosa indumentária de expedição desaparecera. Agora, Sayoko usava sandálias e roupas de algodão em tons terrosos. Alguns fios grisalhos despontavam nos cabelos e ela exalava calma. Quando abriu o computador e acessou uma planilha, porém, pude ver que continuava tão preocupada com a organização quanto antes.

			— Ok, sr. Dan, vamos falar dos nossos prazos.

			Pelas duas semanas seguintes, raramente nos encontramos. Durante o dia, minha equipe reunia informações e criava histórias. Todas as noites, a equipe de Sayoko as traduzia e postava. Como eu acordava por volta da hora em que Sayoko ia dormir, nos víamos somente na hora do jantar, quando nossas equipes — éramos vinte ao todo — comiam juntos. Nossos prazos dominavam toda a conversa do jantar. Sayoko e eu realmente nunca conseguíamos falar de nossa vida pessoal.

			A VIDA MUDA

			No meio do projeto, nosso público decidiu em uma votação on-line que a minha equipe deveria viajar para Ogimi, um pequeno vilarejo de pescadores, e entrevistar uma mulher de 104 anos chamada Ushi Okushima. Sayoko e eu já a havíamos visitado, quando eu a retratei no meu artigo da National Geographic. Ushi nos impressionou com seu vigor espantoso e nos contou que a maior parte do que comia era de cultivo próprio e que oferecia festas com bebidas para os amigos — já que, após ter completado cem anos, de certa forma ela se tornou uma queridinha da mídia. Parecia que todas as principais empresas mundiais de comunicação, incluindo a CNN, o Discovery Channel e a BBC, tinham ido vê-la.

			Quando Sayoko soube de nossos planos de visitar Ushi de novo, pediu para ir junto. Na viagem de carro de uma hora até Ogimi, sentados no banco de trás, tivemos nossa primeira oportunidade de conversar de verdade, enquanto lá fora víamos passar a folhagem de cor vívida do norte de Okinawa.

			— Sabe, Dan, Ushi realmente mudou minha vida — começou ela. — Eu estava trabalhando no centro de Tóquio naquela época. Começava às sete e meia da manhã e ia até tarde da noite, com cinco a sete reuniões por dia. Depois, jantava e ia ao caraoquê, onde ficava até uma ou duas da manhã. Eu trabalhava pesado, e adorava. Era boa no que fazia. Ganhava muito dinheiro. Mas faltava alguma coisa. Eu sentia um vazio aqui. — Ela levou a mão ao peito. — Dan, você se lembra de quando conhecemos Ushi? A primeira coisa que notei nela foi o sorriso enorme. Você é um homem de outro país, mas ela falou com você como se fosse um amigo. No Japão, em geral somos cautelosos com estrangeiros, mas Ushi imediatamente lhe deu as boas-vindas. A atmosfera era calorosa como a de um grande abraço. Dava para ver que ela deixava todos à sua volta felizes: família, amigos e até estrangeiros. E, embora Ushi sequer tenha falado comigo diretamente, senti uma grande energia emanando dela.

			Sayoko me contou que, logo após nosso primeiro encontro com Ushi, foi à rua beber um suco.

			— Pensei: “Isso é um recado para mim.” Pelo resto da nossa estadia em Okinawa, pensei em Ushi. Na simplicidade com que levava a vida, em como fazia as pessoas ao redor se sentirem bem, em como não estava preocupada em obter alguma coisa no futuro ou triste por ter perdido algo no passado. Aos poucos, comecei a pensar: “Quero ser como ela. Essa é a minha meta.” Então pedi demissão assim que voltei a Tóquio. Meu sonho de vida sempre estivera relacionado à carreira, mas naquele momento me dei conta de que eu era como um cavalo correndo atrás da cenoura. Percebi que eu queria ser como Ushi. Pensei: “Como posso organizar isso?” Então liguei para o meu namorado, que morava em Yaku Shima, e falei que queria visitá-lo. Me mudei para Yaku Shima e aprendi a cozinhar. Um ano depois, nos casamos. Quando o meu primeiro filho estava prestes a nascer, meu marido e eu voltamos a Okinawa para reencontrar Ushi. Eu queria que ela abençoasse nosso filho. Acho que ela não se lembrava de mim, mas meu bebê nasceu saudável. Hoje tenho dois filhos, e eles são a minha vida. Ninguém sabe da minha carreira em Tóquio.

			Nessa altura, estávamos quase chegando a Ogimi por uma estrada que corria paralela ao mar.

			— O que você fez para se parecer com Ushi? — perguntei.

			— Aprendi a preparar nossas refeições — disse Sayoko. — Ponho amor na minha comida. Cuido do meu marido e dos meus filhos, tenho uma boa família. Além disso, tento repassar mentalmente meus atos e me certificar de não ter magoado ninguém, de que as pessoas à minha volta estejam bem. Toda noite paro e reflito sobre as pessoas ao meu redor, e penso no que como e no que é importante para mim. Também faço isso durante o jantar. Dedico um tempo a refletir. Não estou mais correndo atrás da cenoura.

			A VOLTA PARA USHI

			Chegamos à residência de Ushi no meio da tarde. Ela morava em uma tradicional casa de madeira em Okinawa, de poucos cômodos, todos separados por portas de papel de arroz deslizantes e com colchões de tatame no chão. Retiramos nossos sapatos e entramos. Embora o costume seja sentar-se no chão, Ushi acomodou-se serenamente em uma cadeira no meio da sala, como uma rainha. Quando a conheci, ela era anônima. Agora se tornara uma celebridade, uma espécie de “dalai-lama” da longevidade. Envolta em um quimono azul, fez um gesto para que nos sentássemos. Então, como crianças de jardim de infância diante da professora, nos sentamos de pernas cruzadas aos pés dela. Entretanto, notei que Sayoko mal entrara na sala. Por alguma razão, ela parecia relutante em chegar perto demais de Ushi.

			À guisa de cumprimento, Ushi levantou os braços acima da cabeça, como que para mostrar os bíceps, e exclamou: “Genki, genki, genki!” — ou “Vigor, vigor, vigor!”.

			Que coisa preciosa, pensei. Tantas pessoas temem ficar mais velhas, porém, se vissem esta mulher vibrante, desejariam muito isso. Mostrei a Ushi a fotografia dela na National Geographic. Eu estava radiante de orgulho pela reportagem escrita por mim ter sido capa. Ela olhou para a foto sem expressão, colocou-a no chão e me ofereceu um pedaço de doce.

			Entrevistei Ushi de novo, perguntando sobre a horta, os amigos e como as coisas tinham mudado nos cinco anos desde a nossa última visita. Ela me contou que já não fazia tanta jardinagem como antes, mas que havia arranjado um emprego de ensacadora de frutas em um mercado próximo. Ainda passava grande parte do dia com os netos e três mulheres do círculo de amigos que tinha desde a infância. Continuava jantando principalmente verduras e bebia uma xícara de saquê de artemísia antes de dormir. Esse era o seu segredo, contou-me ela:

			— Trabalhe bastante, beba saquê de artemísia antes de dormir e tenha uma boa noite de sono.

			Enquanto falava com Ushi, flagrei o olhar de Sayoko. Ela estava sentada do lado de fora, assistindo à minha entrevista.

			— Sayoko! — disse eu, consciente do fato de que estava elevando a voz de maneira inapropriada, mas também imaginando que Sayoko era educada demais para se aproximar de Ushi sem ser chamada. — Você não quer contar a sua história a Ushi?

			Sayoko hesitou, mas depois veio para perto e se ajoelhou em frente a ela:

			— Cinco anos atrás eu vim aqui e você mudou a minha vida — disse Sayoko. — Por sua causa, decidi largar meu emprego e me casar. Sou muito grata a você.

			Os olhos de Sayoko se enchiam de lágrimas à medida que ela falava. Ushi parecia perplexa. Não se lembrava do encontro delas.

			— Depois, voltei uns anos mais tarde — continuou Sayoko. — Você tocou na minha barriga quando eu estava grávida.

			Esta segunda lembrança, sim, despertou alguma reminiscência em Ushi. Ela sorriu e agarrou as mãos de Sayoko. Seu polegar acariciou o de Sayoko.

			— Você me inspirou e hoje sou muito feliz — disse a mulher mais jovem. — Eu precisava vir agradecê-la.

			Sem palavras, mas compreendendo, Ushi afagou a mão de Sayoko.

			— Compartilho minha bênção com você — falou.

			Na rua, do lado de fora da casa de Ushi, alcancei Sayoko, que parecia atordoada mas serena. Perguntei a ela no que estava pensando. Sayoko sorriu.

			— Sinto como se aquele vazio estivesse um pouco mais preenchido — disse ela em seu poético inglês que transparecia o japonês. — Sinto-me completa.

			SABEDORIA CENTENÁRIA

			Este livro é sobre ouvir pessoas como Ushi, que vivem nas Zonas Azuis do mundo. As pessoas mais saudáveis e mais longevas têm muito a nos ensinar sobre levar vidas mais longas e mais ricas. Se a sabedoria é a soma de conhecimento e experiência, então esses indivíduos têm mais sabedoria do que qualquer um.

			Assim, enchemos este livro com as percepções profundas de centenários sobre viver bem a vida. As histórias deles tratam de tudo: de educação infantil a aprender a ser amável, de como ficar rico a encontrar — e manter — o amor na vida. A partir desses aprendizados, todos nós podemos criar uma Zona Azul pessoal e começar o caminho para levar uma vida mais longa e melhor.

			Com relação à ciência de viver mais, no entanto, os centenários não conseguem nos dizer de que forma chegaram aos cem anos, assim como um homem de dois metros de altura não é capaz de dizer como ficou tão alto. Eles não sabem a resposta. A xícara de saquê com infusão de artemísia que Ushi toma toda noite faz algum bem à saúde? Talvez, mas sequer começa a explicar por que ela não tem câncer ou problemas cardíacos ou como tem tanto vigor aos 104 anos. A melhor maneira de aprender os segredos da longevidade de pessoas como Ushi é encontrar um lugar onde existam muitas Ushis — uma cultura, uma Zona Azul, onde a proporção de pessoas saudáveis com noventa ou cem anos entre a população seja mais alta que o normal. E aí a ciência pode entrar.

			Estudos científicos sugerem que somente 25% do quanto vivemos são ditados por genes, de acordo com famosas análises de gêmeos dinamarqueses. Os outros 75% são determinados por nosso estilo de vida e pelas escolhas diárias que fazemos. Assim, se otimizarmos nossos hábitos, podemos maximizar nossa expectativa de vida, dentro dos nossos limites biológicos.

			Quando nos propusemos a investigar os mistérios da longevidade humana, nos juntamos a demógrafos e cientistas no Instituto Nacional do Envelhecimento, a fim de identificar bolsões pelo mundo afora onde as pessoas têm vidas mais longas e mais saudáveis. Esses são os lugares em que a população atinge os cem anos em índices significativamente maiores, e, em média, leva uma vida mais longa e mais saudável do que os norte-americanos. Trabalhamos com alguns dos maiores especialistas mundiais em longevidade para destilar esses estilos de vida em características que possam ajudar a explicar essa extraordinária longevidade.

			LIÇÕES DE LONGEVIDADE

			Este livro começa abordando as realidades do envelhecimento. Quais são as chances de você realmente chegar aos cem anos? Que promessas os suplementos, as terapias hormonais ou a intervenção genética oferecem? Quais são algumas das maneiras cientificamente comprovadas de aumentar os anos de vida saudável?

			Nos capítulos seguintes, vamos levar você aos points mundiais de longevidade confirmada, às próprias Zonas Azuis: a região de Barbagia, na Sardenha, Itália; Okinawa, no Japão; a comunidade de Loma Linda, na Califórnia; a península Nicoya, na Costa Rica; e Ikaria, na Grécia. Em cada um desses lugares, encontraremos uma cultura diferente que percorreu um caminho único para a longevidade. Encontraremos estrelas da longevidade como Ushi e os especialistas que estudam seus estilos de vida e culturas. Mostraremos como a história, os genes e as tradições honradas ao longo do tempo conspiram para favorecer cada uma dessas populações. Vamos analisar os componentes dos estilos de vida e deixar a ciência explicar por que eles parecem acrescentar bons anos à vida das pessoas.

			O capítulo final reduz tudo isso a nove lições, uma destilação intercultural das melhores práticas mundiais em longevidade. Isto, nós acreditamos, acrescido à fórmula factual para a longevidade, fornecerá as melhores e mais factíveis informações disponíveis para acrescentar anos à sua vida e vida aos seus anos.

			Mas é lógico que nada disso vai adiantar se não for colocado em prática. Portanto, especialistas em comportamento também oferecerão um plano de ação para que você possa aplicar esses segredos de longevidade na própria vida. E aqui está a boa notícia: não será preciso fazer tudo. Apresentamos um menu de longevidade à la carte de todos os estilos: é só escolher os itens que mais agradam você e segui-los, a fim de convertê-los em hábitos do dia a dia. Saiba que, seja qual for a sua escolha, todos eles proporcionarão chances de acrescentar meses ou anos à sua vida.

			Codificados nas Zonas Azuis do mundo estão séculos — e até milênios — de experiências humanas. Acredito que não seja coincidência que a maneira como essas pessoas vivem, interagem umas com as outras, lidam com o estresse, se curam, evitam doenças e veem o mundo lhes renda mais anos de vida saudável. A cultura delas desenvolveu essa sabedoria com o tempo. Da mesma forma que a natureza seleciona as características que favorecem a sobrevivência das espécies, acredito que essas culturas passaram adiante hábitos positivos ao longo do tempo visando à longevidade das pessoas. Para aprender com tais hábitos, só precisamos estar abertos e prontos para ouvir.

			Sayoko estava pronta. Seu breve tempo com Ushi levou a uma transição, ajudando-a a passar de profissional com uma saúde não tão boa e cronicamente estressada a pessoa mais serena, melhor fisicamente, que leva uma vida mais condizente com os próprios valores.

			Talvez você também esteja pronto para ouvir. Quem sabe? Isso pode mudar sua vida profundamente.
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			A verdade sobre viver mais

		




Além disso, existem exercícios projetados para aprimorar o equilíbrio. Tai chi e ioga, os mais conhecidos, são atividades físicas associadas à diminuição do risco de quedas.

			Também há os exercícios de força. Eles vão desde os levantamentos de peso (que provavelmente conferem um estado corporal desvantajoso por desenvolver demais os músculos) até a musculação leve associada aos exercícios antigravidade, que fortalecem a musculatura.

			Os dados sugerem que um nível moderado de exercício de força ajuda muito. Estudos demonstram que as pessoas que participam de maratonas tendem a ter sistemas cardiovasculares muito melhores do que as não corredoras. É natural pensar “quanto mais, melhor”, mas acontece que o alto volume causa danos nas articulações. Maratonistas têm bons sistemas cardiovasculares, sim, entretanto provavelmente terão bastantes problemas articulares. De um modo geral, se exercitar por no mínimo trinta minutos — talvez até sessenta — ao menos cinco vezes por semana ajuda. E, ao que tudo indica, esses trinta minutos nem precisam ser realizados de uma vez só (embora isso seja o melhor). Se conseguir criar e manter essa rotina, vai ser bom para você.

			COMO PODEMOS MAXIMIZAR OS ANOS DE QUALIDADE?

			Robert Kane: Existem duas questões aqui. Quanto tempo posso viver? E quão bem posso viver? São questões diferentes. Viver mais dois anos em cuidados paliativos talvez não seja a sua meta. A pergunta é: você é capaz de retardar a chegada da invalidez? “Anos de qualidade” é um conceito muito importante.

			Recomendo algumas práticas para promover aquilo que as pessoas chamam de “envelhecimento bem-sucedido”. Uma delas é, de fato, a conexão social. A maioria das pessoas desfruta da companhia de outras, particularmente daquelas que sentem que se importam com elas. Isso parece promover a sensação de bem-estar, aumentando os níveis de endorfina ou baixando os de cortisol. Não sabemos por quê. A ciência buscou marcadores biológicos, mas eles não foram identificados. No entanto, algo acontece nessas interações que torna a vida mais digna de ser vivida. Algo que confere significado aos dias.
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O TABAGISMO E A PELE
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			As causas de morte e de doenças mais passíveis de serem prevenidas em geral são causadas pelo tabagismo. Além do dano causado aos órgãos internos, o cigarro também envelhece prematuramente a pele, fazendo os fumantes parecerem mais velhos. Estudos recentes demonstram que a pele de um fumante apresenta mais rugas e outros sinais de envelhecimento precoce. As causas ainda estão sendo investigadas.



			Outro fator que ajuda muita gente é fazer algo que achem interessante e válido. Pessoas diferentes sentem prazer em atividades diferentes. Dizem, por exemplo, que os workaholics correm alto risco de desenvolver doenças relacionadas ao estresse. Se estiverem sendo guiados por algo externo e se sentirem compelidos pela necessidade de ganhar cada vez mais dinheiro, ficarão estressados, o que não costuma ser muito saudável. Mas o fato é que não existem evidências de que os viciados em trabalho estejam correndo mais riscos se estiverem realmente gostando do que fazem. Portanto, essa é uma questão muito individual, que depende do que as pessoas desejam fazer.

			Por exemplo, não podemos dizer que ter uma ligação com a família seja sempre bom, porque conviver com os familiares é benéfico para algumas pessoas, mas não para outras. Há aqueles que sentem enorme prazer ao estar com a família. Já outros ficam muito ansiosos e aborrecidos. É um panorama complexo, que também é muito interativo.

			Tudo que confere ao indivíduo uma sensação de completude, porém, de que se leva uma vida boa, de que se é valorizado, cuidado e querido, é muito importante.

			Tom Perls: Um bom começo para se acrescentar mais anos de qualidade à sua vida é se livrar da charlatanice antienvelhecimento.

			Algumas pessoas fornecem uma visão muito nociva e feia — além de completamente falsa — a respeito dos idosos, com o único objetivo de deixar todos preocupados com a ideia de envelhecer. Esses ditos médicos ou pesquisadores alegam, de forma totalmente enganosa, poder interromper, e até reverter, o envelhecimento. Pois eu digo a você que mesmo médicos e pesquisadores de verdade não são capazes de oferecer isso. Então, o que faz o público pensar que pessoas sem credenciais são?

			Na maior parte das vezes não passa de charlatanismo. Essas práticas paralelas não funcionam, custam caro e, em alguns casos, podem até fazer mal. Portanto, fique longe dessas promessas. Charlatões só querem vender. O que funciona, acredito, é levar o mesmo estilo de vida daqueles que sabemos que estão vivendo mais — as pessoas que vivem nas Zonas Azuis, por exemplo.

			A CAMINHO DAS ZONAS AZUIS

			O que nos traz de volta para o projeto das Zonas Azuis. Ao longo de sete anos, minha equipe deu a volta ao mundo, empreendendo várias viagens a cada uma das cinco Zonas Azuis. Em cada lugar, confirmamos que as pessoas eram de fato tão velhas quanto diziam ser, entrevistamos dezenas de centenários, trabalhamos com médicos locais e estudamos metodicamente cada um dos estilos de vida, dos hábitos e das práticas ali presentes.

			Cada Zona Azul revelou uma receita própria para a longevidade, mas, como descobriríamos, muitos dos ingredientes fundamentais se repetiam. Esses ingredientes — nossas nove lições para viver mais — estão profundamente inseridos nessas culturas. Acho que se pode dizer que a nossa busca foi por uma verdadeira Fonte da Juventude, embora essa fonte não jorre do solo, e sim nos chegue por meio de séculos de tentativa e erro.

			Para nós, tudo começou em uma pequena ilha afastada da costa da Itália.
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			A Zona Azul da Sardenha

		




Giovanni ostentava essa qualidade inexplicável que fazia as pessoas quererem ficar perto dele — era interessante e interessado, e mostrava-se pronto para novas experiências. Em certo momento, depois de me contar o quanto fora sempre forte, eu o desafiei, brincando, para uma queda de braço. Ele aceitou. Os amigos dele nos cercaram. Imaginei que iria deixá-lo ganhar. Afinal, eu era sessenta anos mais jovem.

			Agarrei sua mão grossa, olhei nos olhos dele e facilmente consegui pegá-lo de jeito, inclinando a mão de Giovanni. Mas era um ardil. Ele segurou meu braço em um ângulo de 45 graus por um longo momento até que me cansei e afrouxei a pegada. Então, jogou o meu braço para o seu lado da mesa. Eu não teria vencido nem se quisesse. Todos riram.

			Ele confirmou muitas das coisas que outros centenários me disseram antes: bebia leite de cabra no café da manhã, andava pelo menos oito quilômetros por dia e adorava trabalhar. Na maior parte da vida, acordou cedo e passou o dia nas pastagens. Nos meses de inverno, de novembro a abril, arrebanhava seus carneiros e os levava a pastagens mais relvosas nas terras baixas. Fazia essas jornadas a pé, dormindo em pinnettas à noite, e comendo apenas pão carta da musica, queijo pecorino, vinho, leite de ovelha e, de vez em quando, carneiro assado — que se podia obter ao longo do caminho. Quando lhe perguntei se alguma vez estivera estressado na vida, ele pareceu atordoado. Fiz a pergunta de maneira diferente.

			— Às vezes, mas a minha mulher se encarregava da casa e eu me encarregava do campo — disse ele. — O que há para se preocupar no campo? — Depois acrescentou: — Sobretudo, sempre tentei me lembrar de que quando temos boas coisas na vida, devemos desfrutá-las, porque elas não vão durar para sempre.

			As palavras de Gianni foram premonitórias. Os sardos de hoje já adotaram muitas das armadilhas da vida moderna. Modernização e tecnologia substituíram lentas horas e trabalho duro; os carros e caminhões eliminaram muito da necessidade de andar longas distâncias; uma cultura disseminada pela televisão vem substituindo uma com ênfase na família e na comunidade; e a junk food está substituindo os pães integrais e as verduras tradicionalmente consumidas na região. Os jovens são mais gordos, menos inclinados a seguir a tradição e mais focados no exterior (o que também poderia levar a uma diluição desse espantoso pool genético). Em 1960, quase ninguém na Zona Azul sarda estava acima do peso. Agora, 15% dos adolescentes estão. Os fatores mais distintos e importantes da longevidade sarda desapareceram ou estão desaparecendo rapidamente do cotidiano.

			SEGREDOS DE LONGEVIDADE DA SARDENHA

			Então, qual era o segredo da longevidade na Sardenha? Começou na Idade do Bronze, quando os ilhéus se retiraram para as montanhas, se voltaram para o interior, não se casaram com outros povos e desenvolveram uma forte ligação com a comunidade e a família? Isso explica seus valores tradicionais sociais, como a hospitalidade, a importância do clã familiar e a presença de leis não escritas desenvolvidas ao longo dos séculos? Talvez o isolamento autoimposto tenha criado um incubador genético de tipos que ampliaram certos traços e subjugaram outros ao longo das gerações, em uma combinação que favoreceu a longevidade.

			Gianni Pes acha que a resposta pode estar em algum elemento que os sardos obtêm sobretudo do leite de cabra e do queijo. Recentemente, ele me escreveu para contar que descobriu uma planta, Helichrysum italicum G. Don, que cresce nas ladeiras das montanhas Gennargentu e em volta do vilarejo de Arzana e da qual é extraída uma substância anti-inflamatória e bactericida.

			“Essa planta representa uma das moléculas naturais de maior interesse como droga antitumor e anti-Aids”, escreveu Pes. “É também uma das substâncias anti-inflamatórias mais poderosas já encontradas. Durante a minha recente viagem a Ogliastra, falei com um rapaz que me disse que os carneiros não comem esse tipo de planta, mas que as cabras, sim. Portanto, pode-se especular que o leite de cabra nessa região talvez seja mais rico em arzanol, adquirindo, assim, propriedades anti-inflamatórias.”
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LEITE DE CABRA
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			Comparado ao leite de vaca, o leite de cabra libera uma bomba nutricional poderosa: um copo contém 13% a mais de cálcio, 25% a mais de vitamina B6, 47% a mais de vitamina A, 134% a mais de potássio e três vezes mais niacina. Os resultados de um estudo de 2007 da Universidade de Granada concluíram que o leite de cabra também pode ser melhor para combater deficiências de ferro e perdas minerais nos ossos.



			As propriedades geográficas únicas da região certamente também fornecem uma peça do quebra-cabeça. O terreno pedregoso, batido de sol, cortado por vales profundos, não servia para a agricultura de larga escala. Então, ao longo dos séculos, o pastoreio era a melhor profissão. O trabalho não era estressante nem extenuante, mas requeria quilômetros e quilômetros diários de caminhada. (Andar oito quilômetros ou mais todos os dias é um tipo de exercício de baixa intensidade que produz todos os benefícios cardiovasculares possíveis. Além disso, gera um efeito positivo sobre músculos e ossos, sem o dano articular causado por exercícios mais intensos como maratona ou triatlo.) De fato, os homens sardos centenários pareciam escapar da perda óssea e das fraturas. Um estudo italiano mostrou que os sardos centenários reportavam menos da metade da média de fraturas dos centenários italianos.

			Em contrapartida, as esposas sardas são mais sedentárias. As mulheres da região tendiam a ficar em casa cuidando das crianças, fazendo reparos domésticos, gerenciando as finanças da casa e se preocupando com a segurança dos maridos. Diferentemente da dinâmica dos casamentos em muitas culturas mediterrâneas, as mulheres sardas eram as mandachuvas. E como acabavam lidando com muito mais estresse do que os homens, essa dinâmica talvez tenha possibilitado que os maridos vivessem mais.

			A dieta sarda era magra e majoritariamente vegetariana, com ênfase em leguminosas, cereais integrais e hortaliças, muitas vezes regadas com vinho Cannonau, rico em flavonoides. Leite de cabra e óleo de almécega, comuns na dieta de trinta anos atrás, também podem ter fornecido componentes poderosos.

			Por fim, creio eu que o segredo mais importante da longevidade na Sardenha reside na percepção e na perspectiva únicas de seu povo. Seu senso de humor ácido, que pode parecer cáustico e fastidioso para estrangeiros, lhes ajuda a eliminar o estresse e dilui as brigas antes que comecem. O zelo excessivo pela família os protege há séculos de um mundo historicamente hostil, fornecendo cooperação em tempos de dificuldade.

			Veja o círculo virtuoso que Tonino criou para si: a dedicação incansável à família, a vontade de trabalhar que o acompanhou por toda a vida, e como esses hábitos produziram uma saúde proteica e uma vitalidade robusta aos oitenta anos. Lembre-se também da capacidade desse sardo de dedicar alguns momentos por dia a apreciar a beleza da ilha de seu poleiro de pastoreio — ainda que tenha visto a mesma paisagem praticamente todos os dias por quase oito décadas. Quantas vezes nosso cotidiano apressado nos permite dedicar tempo a apreciar a sutil beleza à nossa volta? Os sardos se dispõem a saborear o que têm — e talvez sejam mais calmos por isso.

			Um atributo final do povo sardo, sutil mas poderoso, é a postura positiva que demonstram em relação aos mais velhos. Em muitos países, ser jovem é celebrado e ficar velho é, muitas vezes, algo temido. A maioria dos idosos costuma dizer que prefere morrer a ser colocado em um asilo. Nos Estados Unidos, porém, cada vez mais as pessoas estão tendo que terceirizar os cuidados dos idosos da família: norte-americanos com mais de 65 anos precisarão de cuidados de longo prazo por uma média de três anos e mais de um terço deles não contará com a ajuda da família.

			Não existem cuidados de saúde especificamente de longo prazo na Zona Azul sarda. Lá, o respeito cresce com a idade. As gerações mais novas expressam uma afetuosa dívida com relação aos pais e avós que os criaram. À exceção de um, todos os cinquenta centenários que entrevistei tinham uma filha ou uma neta que realmente cuidava deles. Lembram-se de Giuseppe? Depois da segunda vez que ele sugeriu que David e eu “fôssemos para o inferno”, eu comentei cautelosamente com sua filha Maria que talvez ele ficasse melhor em um asilo. 

			— E desonrar minha família?! — retrucou ela em um tom áspero. — Além do mais, ele não ficaria feliz lá.

			Existe uma ligação entre respeitar os mais velhos e a longevidade? Com certeza, sim. Os idosos que vivem em casa tendem a ser mais bem-cuidados e a dar continuidade às atividades rotineiras. Na Sardenha, espera-se que eles ajudem na criação das crianças e contribuam no funcionamento da casa. São indivíduos com autoestima elevada e um objetivo de vida definido. Eles amam e são amados. E, como veremos nos capítulos a seguir, objetivo de vida e amor são os ingredientes essenciais na receita de longevidade de todas as Zonas Azuis.



			

[image: ]

LIÇÕES DA ZONA AZUL DA SARDENHA
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			Para viver como um centenário sardo, tente as seguintes práticas.

			Adote uma dieta magra, majoritariamente vegetariana, com um pouco de carne.

			A dieta clássica sarda consiste de pão integral, leguminosas, hortaliças, frutas e, em algumas partes da ilha, óleo de almécega. Os sardos também comem tradicionalmente queijo pecorino, feito do leite de ovelhas alimentadas com gordura, que é rico em ácidos graxos e ômega-3. A carne é sempre deixada para os domingos e as ocasiões especiais.

			Coloque sua família em primeiro lugar.

			Os sólidos valores familiares da Sardenha ajudam a garantir que cada parente seja cuidado. Pessoas que vivem em famílias saudáveis e com vínculos fortes são menos suscetíveis a depressão, suicídio e estresse.

			Beba leite de cabra.

			Um copo de leite de cabra contém componentes que podem ajudar a proteger contra doenças inflamatórias do envelhecimento, como as doenças cardíacas e o Alzheimer.

			Valorize os mais velhos.

			Os avós podem prover amor, cuidados com crianças, ajuda financeira, sabedoria e expectativas/motivação para perpetuar as tradições e impulsionar os netos a serem bem-sucedidos. Isso tudo pode ajudar a criar crianças mais saudáveis, mais bem-ajustadas e com vidas mais longas. Talvez dê um impulso na expectativa de vida da população em geral.

			Faça uma caminhada.

			Andar oito quilômetros ou mais diariamente, como os pastores sardos, produz todos os benefícios cardiovasculares possíveis. Além disso, causa um efeito positivo sobre músculos e ossos, sem o dano articular causado por exercícios mais intensos como maratona ou triatlo.

			Beba uma ou duas taças de vinho tinto diariamente. 

			Tonino, Sebastiano e Giovanni bebiam vinho todos os dias, com moderação. O vinho Cannonau tem um nível de flavonoides (desentupidores de artérias) de duas a três vezes maior do que os outros vinhos. O consumo moderado pode ajudar a explicar os níveis mais baixos de estresse entre os homens sardos.

			Ria com os amigos.

			Os homens dessa Zona Azul são famosos pelo senso de humor sardônico. Todas as tardes eles se encontram na rua para rir com e dos outros. O riso reduz o estresse, auxiliando na diminuição do risco de doenças cardiovasculares.
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			A Zona Azul em Okinawa

		




			
				Notas

					1 Rabanete branco ou rabanete japonês. (N.T.)



					2 Pequenos peixes fluviais. (N.T.)



				
			
		


		
[image: 4]

			Uma Zona Azul norte-americana

		


		
			Uma Zona Azul norte-americana

			O oásis de longevidade no sul da Califórnia

			Marge Jetton corria em seu Cadillac Seville marrom-escuro ao longo da autoestrada San Bernardino. Espreitando por trás do para-sol, sua cabeça mal ultrapassava o volante. Ela estava atrasada para um dos vários compromissos voluntários que tinha naquele dia, e tranquilamente, mas com firmeza, pisava fundo no acelerador do Cadillac para fazê-lo acelerar.

			Era uma manhã de sexta-feira, bem cedo, e Marge já tinha feito muita coisa. Já havia caminhado quase dois quilômetros, levantado pesos e tomado mingau de aveia de café da manhã. “Não sei por que Deus me deu o privilégio de viver tanto”, dizia ela, apontando para si mesma. “Mas olhe o que ele fez!”

			Marge, nascida em 29 de setembro de 1904, está entre os nove mil adventistas do sétimo dia que vivem próximos ou na própria Loma Linda, na Califórnia, situada a 96 quilômetros de Los Angeles. Pelo último meio século, os membros dessa comunidade, cuja fé apoia uma vida saudável, participaram de um revolucionário estudo sobre saúde e dieta de californianos acima dos 25 anos. Os resultados desse estudo detêm chaves promissoras para outro fato notável sobre esses adventistas: como grupo, eles atualmente lideram a nação em expectativa de vida.

			Resolvi que Marge Jetton seria a garota-propaganda adventista. Uma hora antes, no salão de beleza do Plaza Place, logo na saída de Loma Linda, ela havia me atraído para o olho do furacão dos seus cem anos. Marge mantinha, fazia duas décadas, um compromisso todas as sextas-feiras, às oito horas da manhã, com a cabeleireira Barbara Miller.

			— Você está atrasado! — gritou Marge quando irrompi pela porta, às 8h25.

			Ela estava folheando um exemplar da revista Reader’s Digest enquanto Barbara desenrolava os cachos do seu cabelo branco-azulado, que agora adornavam a cabeça como uma pequena nuvem. Atrás de Marge, uma fila de profissionais penteava os cabelos de outras velhinhas.

			— Somos um bando de dinossauros por aqui — sussurrou Barbara para mim.

			— Você pode até ser — devolveu Marge. — Mas eu, não.

			Meia hora depois, Marge me levou até o carro dela. Não andou, por assim dizer, mas apressou-se no passo rápido de quem está muito atarefado.

			— Entre — ordenou ela. — Você pode ser útil.

			A missão: entregar garrafas recicláveis a uma mulher da previdência social, que, posteriormente, trocaria todas por depósitos na conta. Mas, primeiro, seguimos rapidamente pela estrada até o centro de serviços para a terceira idade de Loma Linda, um lugar que oferecia atividades para idosos, a maioria dos quais décadas mais novo do que Marge. Ela abriu o porta-malas e lançou ali pacotes de revistas que coletara durante a semana.

			— Os velhotes daqui gostam de ler essas revistas e recortar figuras para fazer trabalhos manuais — explicou Marge.

			Velhotes?

			ILHA NA CIDADE GRANDE

			Apesar de sua localização na órbita fumacenta da Grande Los Angeles, Loma Linda parece ser um dos poucos lugares nos Estados Unidos em que uma verdadeira Zona Azul fincou raízes. Os adventistas como Marge Jetton seguem uma fé que desencoraja expressamente o tabagismo, o consumo de álcool e de alimentos tachados como impuros na Bíblia, tais como carne de porco. Na verdade, a religião não recomenda o consumo de carne em geral, bem como o de comidas muito gordurosas, bebidas cafeinadas e até condimentos e temperos “estimulantes”.

			Alguns dos adventistas mais conservadores não se permitem ir ao cinema ou ao teatro nem consomem qualquer outra forma de cultura popular. Todos esses princípios parecem ter ajudado a transformar Loma Linda em um oásis de longevidade bem no meio da segunda maior cidade dos Estados Unidos.

			Dirigir para a Zona Azul norte-americana, partindo do aeroporto internacional de Los Angeles, foi uma experiência clássica de autoestrada na Califórnia. À medida que eu corria na minha pista, não mais que trinta ou sessenta centímetros me separavam dos veículos de um lado e do outro. Eu sentia como se a própria estrada estivesse nos impulsionando para a frente. Olhando para o ar amarelo-amarronzado que envolvia as montanhas acima das galerias comerciais, não era difícil imaginar por onde todo o escapamento de gás escoava. Quando tomei a saída da Anderson Street para Loma Linda, passei por um verdadeiro bufê de franquias de fast-food, todas lutando por atenção. Isso poderia realmente ser o portão de entrada para uma Zona Azul?

			Após apenas uns oitocentos metros de subida pela estrada (Loma Linda significa “montanha bonita” em espanhol), me vi cercado por gramados bem-cuidados, vagas de estacionamento marcadas e os grandes prédios da Universidade e Centro Médico de Loma Linda (LLUMC, na sigla em inglês). Pertencente e administrada pela Igreja Adventista do Sétimo Dia, e fundada em 1905, a LLUMC é um conjunto de instalações modernas com uma orgulhosa tradição de serviços. Eu soube que os médicos da instituição desempenharam papéis-chave no Centro de Estudos de Saúde Adventista e coletaram uma enorme quantidade de dados sobre os hábitos dos adventistas.

			Julie Smith, a diretora de relações públicas e mídia da LLUMC, levou-me para um rápido passeio, começando pelo telhado do centro médico, onde dois helipontos dão acesso ao único centro de atendimento de trauma Nível 1 da região. No porão do Hospital Pavilhão Infantil, o primeiro hospital no mundo com um sistema de tratamento de radiação de prótons trata cerca de 160 pacientes durante cinco dias por semana (muitos com câncer no cérebro ou na próstata) e fornece pesquisa para cientistas da Nasa. Depois do hall, há uma parede coberta de fotografias de crianças felizes e saudáveis. Por meio do trabalho pioneiro do dr. Leonard Bailey, algumas centenas de transplantes infantis de coração realizados nos Estados Unidos ocorreram na LLUMC. A mostra fotográfica é uma montagem de sobreviventes, incluindo um jovem robusto em seus vinte e poucos anos que foi o primeiro receptor mundial de um bem-sucedido transplante de coração de uma criança para a outra, em 1985.

			Após o passeio, fiz uma longa caminhada pelo pátio até um canto distante do campus. Lá, encontrei uma entrada lateral para Evans Hall, um prédio que já abrigou despretensiosas salas de aula para estudantes de medicina e odontologia, mas no momento era sede do Centro para Promoção da Saúde da universidade. As escadas, cobertas por carpete puído, estalavam e gemiam à medida que eu subia para os escritórios dos doutores Gary Fraser e Terry Butler, no segundo andar.

			Assim que as apresentações foram feitas, o dr. Butler me perguntou se eu queria beber algo. Como estava quente, eu disse que sim, imaginando um refrigerante ou um chá gelado. Butler me entregou, porém, um copo d’água em temperatura ambiente de uma grande moringa que ficava em sua mesa. Mais que um gesto de hospitalidade, o ato era a maneira de Butler praticar o que pregava — e ele e Fraser tinham prateleiras cheias de dados corroborando sua mensagem dietética.

			Quando os pesquisadores da LLU primeiro embarcaram em um estudo dos hábitos dietéticos de quase 25 mil adventistas na Califórnia, meio século antes, deram boas notícias para a Sociedade Americana de Câncer (ACS, na sigla em inglês), que tinha acabado de iniciar seu próprio estudo sobre as consequências do tabagismo para o câncer de pulmão. Como a maioria esmagadora dos adventistas era não fumante, eles compunham um grupo de controle ideal e foram prontamente colocados em observação pelo estudo da ACS.

			Como agora poderíamos esperar, os dados subsequentes (coletados de 1958 a 1966) revelaram que os adventistas contraíram câncer de pulmão a um índice de apenas 21% daquele do grupo original da ACS. No entanto, o que pegou desprevenidos os que primeiro defenderam a causa do não tabagismo foi que os adventistas também tinham uma incidência menor de outros tipos de câncer, bem como de doenças cardíacas e diabetes. Até quando comparados aos não fumantes no grupo original da ACS, os adventistas apresentavam, em geral, resultados mais saudáveis.

			Os resultados, aliás, eram intrigantes. Se os adventistas tinham criado uma cultura de longevidade, era possível determinar qual dos comportamentos dietéticos ou de estilo de vida deles era o mais responsável por isso? Esse foi o impulso por trás do que ficou conhecido como o Estudo da Saúde Adventista-1 (AHS-1), uma pesquisa patrocinada pelos Institutos Nacionais de Saúde, que examinaram quase 34 mil adventistas californianos acima dos 25 anos de 1974 a 1988.

			O dr. Fraser chegou à LLU para lecionar medicina e epidemiologia em 1979, logo depois que o AHS-1 foi iniciado. Desde 1987, ele
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	País: Estados Unidos 

				Localização: sul da Califórnia, a aproximadamente cem quilômetros a leste de Los Angeles

				População: cerca de 21 mil habitantes
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			Ellen G. White foi uma das fundadoras da Igreja dos Adventistas do Sétimo Dia.
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			Marge Jetton, cem anos, começa todos os dias com uma caminhada de 1,6 quilômetro, uma pedalada na bicicleta ergométrica e algum levantamento de peso. “Topo tudo que tenha a ver com saúde”, diz ela.
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			O dr. Ellsworth Wareham, 91 anos, auxilia durante um procedimento cirúrgico cardíaco, algo que ele faz cerca de duas a três vezes por semana.
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			Uma refeição compartilhada em família muitas vezes dá início ao Sabá dos adventistas do sétimo dia.
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