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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


		




		

			A verdade sobre viver mais


			Você pode estar perdendo dez bons anos


			Quando Juan Ponce de León desembarcou na costa nordeste da Flórida, em 2 de abril de 1513, ele estava procurando, segundo dizem, por uma Fonte da Juventude — a lendária fonte de água que poderia conferir vida eterna. Os historiadores agora sabem que havia algo mais por trás disso. O motivo pelo qual o explorador espanhol se lançou a investigar terras ao norte das Bahamas foi provavelmente porque a Espanha tinha reintegrado Diego, filho de Cristóvão Colombo, como governador militar, removendo Ponce de León do cargo. De qualquer modo, a lenda por trás da viagem de Ponce de León permaneceu.


			A ideia de descobrir uma fonte mágica que garantiria uma vida longa ainda tem muito apelo hoje, cinco séculos depois, tanto que charlatães e tolos perpetuam essa busca estúpida, venha ela disfarçada de pílula, dieta ou procedimento médico. Em um esforço imenso para reprimir os charlatães de vez, o demógrafo S. Jay Olshansky, da Universidade de Illinois, em Chicago, e mais de cinquenta dos maiores especialistas mundiais em longevidade emitiram, em 2002, um posicionamento tão inequívoco quanto possível.


			“É preciso que não haja nenhuma ambiguidade ao tratarmos este assunto”, escreveram. “Não existem mudanças de estilo de vida, procedimentos cirúrgicos, vitaminas, antioxidantes, hormônios ou técnicas de engenharia genética atualmente disponíveis que tenham demonstrado influenciar no processo de envelhecimento.” 


			A realidade brutal sobre o envelhecimento é que ele só tem o pedal do acelerador. Ainda temos de descobrir se existe um freio. O segredo é evitar pisar muito fundo no acelerador, para não apressarmos o processo de envelhecimento. Nós, no entanto, com nosso estilo de vida veloz e furioso, pisamos muito fundo e com muita força.


			Este livro trata de como descobrir as melhores práticas mundiais em saúde e longevidade e aplicá-las em nossa vida. A maioria de nós tem mais controle sobre quanto tempo vivemos do que pensa. Na verdade, especialistas dizem que, se adotarmos o estilo de vida certo, poderemos acrescentar pelo menos dez bons anos e sofrer menos das doenças que nos matam prematuramente. Ou seja: uma década extra de qualidade de vida!


			Para identificar os segredos da longevidade, nossa equipe de demógrafos, cientistas médicos e jornalistas foi direto às melhores fontes. Viajamos para as Zonas Azuis — cinco das mais saudáveis regiões do planeta —, onde uma proporção notavelmente alta das pessoas de vidas mais longas consegue evitar muitas das doenças que nos matam. Esses são os lugares onde as pessoas desfrutam até três vezes mais chances de atingir cem anos do que nós.


			Em cada uma das Zonas Azuis, usamos um questionário desenvolvido em parceria com o Instituto Nacional do Envelhecimento para identificar os componentes do estilo de vida que ajudam a explicar a longevidade da área: o que os habitantes escolhem comer, com que frequência praticam atividade física, como socializam, que remédios tradicionais usam, e assim por diante. Procuramos os denominadores comuns, as práticas encontradas em todas as cinco populações, e chegamos ao que considero uma destilação intercultural das melhores práticas de saúde — uma fórmula de longevidade de fato.


			Anexa está a premissa de As Zonas Azuis: se otimizar o seu estilo de vida, você pode ganhar uma década a mais — que do contrário perderia —, e vivendo bem. E qual é a melhor maneira de fazer essa otimização? Adotar as práticas que encontramos em cada Zona Azul.
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PIONEIRO DA LONGEVIDADE
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			Em 1550, o italiano Luigi Cornaro escreveu um dos primeiros “best-sellers” sobre longevidade. Seu livro A arte de viver muito dizia que a vida podia ser estendida por meio da prática da moderação. A obra seria traduzida para o francês, o inglês, o holandês e o alemão. Cornaro talvez estivesse no caminho certo: as fontes divergem sobre a sua idade exata, mas ele viveu bem até os noventa anos, e talvez até mais.






			FATOS SOBRE ENVELHECIMENTO




			Quando tomadas juntas, as Zonas Azuis oferecem nove poderosas lições para se conseguir uma vida mais longa e melhor. No entanto, antes de nos aprofundarmos nas lições, acho crucial entendermos alguns aspectos sobre como as pessoas envelhecem e estabelecermos certos princípios e definições básicos. Quanto cada um de nós pode esperar viver? O que realmente acontece com nosso corpo quando envelhecemos? Por que não podemos simplesmente tomar uma pílula para estender nossa vida? Como podemos viver mais? Como podemos viver melhor? E por que mudar nosso estilo de vida nos proporciona mais anos bem vividos?


			Para responder a estas e a outras questões fundamentais, pedi a alguns especialistas mundiais que descrevessem, com uma linguagem simples, suas mais recentes pesquisas. Juntos, estes cientistas representam o melhor do pensamento em biologia, geriatria e na ciência da longevidade.


			Steven N. Austad, ph.D., estuda os mecanismos celulares e moleculares do envelhecimento no Centro de Saúde da Universidade do Texas, em San Antonio. Professor no Centro para Longevidade e Envelhecimento Sam e Ann Barshop, é autor de Why We Age: What Science is Discovering About the Body’s Journey Through Life [Por que envelhecemos: o que a ciência está descobrindo sobre a jornada do corpo através da vida].


			Robert N. Butler, M.D., é presidente e diretor-executivo do Centro Internacional de Longevidade dos Estados Unidos, um centro de pesquisas políticas e educacionais na cidade de Nova York. Professor de geriatria e desenvolvimento adulto no Centro Médico Monte Sinai, ele é o autor de Why Survive: Being Old in America [Por que sobreviver: ser velho nos Estados Unidos].


			Jack M. Guralnik, M.D., ph.D., é chefe do laboratório de epidemiologia, demografia e biometria no Instituto Nacional do Envelhecimento em Bethesda, Maryland.


			Robert Kane, M.D., é diretor do Centro de Envelhecimento e do Centro de Educação Geriátrica de Minnesota, na Universidade de Minnesota, em Mineápolis. Também é professor na Escola de Saúde Pública, na qual tem uma cadeira subvencionada em Cuidados e Envelhecimento de Longo Prazo.


			Thomas T. Perls, M.D. e M.P.H., é diretor dos Estudos de Centenários da Nova Inglaterra, professor associado de medicina e geriatria na Escola de Medicina da Universidade de Boston e autor de Living to 100: Lessons in Living to Your Maximum Potential at Any Age [Viver até os cem: lições para viver no seu potencial máximo em qualquer idade].


			Entrevistei cada um deles separadamente e, em seguida, escolhi o melhor das respostas para cada questão. Eis o que me contaram.


			O QUE EXATAMENTE É ENVELHECER?


			Robert Kane: Esta é uma questão muito profunda. A primeira coisa é que o processo de envelhecer começa no nascimento. Se refletirmos sobre isso, observamos um desenvolvimento constante intrínseco em todas as espécies. Podemos pensar nisso como o equilíbrio entre o indivíduo e seu ambiente. Em essência, o envelhecimento é uma perda do mecanismo de superação, uma incapacidade de manter o controle e o equilíbrio internos.


			Começamos esse processo quando crianças e aos poucos acumulamos várias mudanças nas nossas características. As crianças são suscetíveis ao ambiente e precisam ser protegidas. No ser humano, o período de ápice tem início por volta dos vinte e poucos anos e se mantém por algum tempo. Em algum ponto, talvez por volta dos quarenta e poucos, começamos a declinar. Algumas pessoas dirão que o declínio vem já na casa dos trinta, mas isso depende do sistema de análise.
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			Em geral, é na pele que notamos os primeiros sinais do processo de envelhecimento.



			A idade avançada é outro período em que o equilíbrio favorece o ambiente: pessoas mais velhas precisam de ajuda para se proteger. A fragilidade que associamos à idade avançada é basicamente a perda da autonomia, a incapacidade de aguentar pressões e perturbações externas.


			Envelhecer inclui mudanças positivas e negativas. Um gerontólogo definiria envelhecer como o risco de morrer: quando, mesmo sem levar em consideração a presença de uma doença, existe, dada a finitude do espectro da vida, um risco contínuo de morte. Na maioria dos casos, isso aumenta à medida que nossa idade avança. Outros fatores podem alterar o risco de morrer tanto quanto o envelhecimento, portanto não é que o envelhecimento sozinho seja o determinante, mas é ele que promove uma grande mudança. As pessoas têm procurado por marcadores biológicos do envelhecimento, e até agora ninguém encontrou um que seja absolutamente constante e desassociado do aparecimento de doenças.


			As pessoas procuram, por exemplo, a perda de acomodação da visão. A maioria se torna hipermetrope no começo dos quarenta anos, porém isso não acontece com todo mundo, então não se pode dizer que este seja um sinal universal de envelhecimento. Cabelo grisalho, perda de colágeno na pele, todas essas mudanças foram descritas como sinais de envelhecimento. À medida que envelhecemos, ocorrem mudanças em nossa composição corporal. Evidentemente, esta pode ser influenciada por exercícios físicos e dieta, mas, em geral, perdemos massa muscular e ganhamos gordura corporal. O sistema imunológico muda com a idade e se torna menos eficiente, mas, novamente, não de uma forma que possamos considerar isso uma característica universal do envelhecimento.


			Steven Austad: Eu definiria envelhecimento como a perda gradual de capacidades físicas, seja a habilidade de correr, seja a de pensar — todas essas coisas. Trata-se de uma perda gradual e progressiva das habilidades físicas e mentais, a perda da capacidade de fazer o que antes você fazia. Isso significa, basicamente, que não fomos projetados para manter nossa integridade física para sempre.


			Robert Kane: Existem muitas teorias sobre envelhecimento. Uma delas é que há genes em nosso organismo que ligam e desligam, às vezes para melhorar, outras para acelerar o envelhecimento. Outra teoria é a da “Síndrome do Despejo de Lixo”, que diz que acumulamos toxinas à medida que vivemos.


			Mas, de novo, a pergunta a se fazer é: por que o corpo acumula toxinas? Bem, provavelmente acumulamos toxinas porque alguns dos mecanismos intracelulares em determinado momento param de funcionar. Portanto, a presença das toxinas é mesmo um marcador do envelhecimento ou apenas algo que acontece em concomitância com outro processo biológico que mudou, presumivelmente guiado por algum relógio biológico que existe dentro do corpo? Para sermos francos, não sabemos.
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BRANCOS PEROLADOS
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Parte vital do nosso sistema digestório, um sorriso branco pode durar uma vida inteira. Dentes saudáveis nos permitem comer a enorme variedade de alimentos de uma dieta balanceada, mas cáries, dentaduras mal ajustadas e outros problemas bucais podem tornar a mastigação dolorosa e, às vezes, levar até a transtornos alimentares. Vá ao dentista com regularidade e faça da escovação dos dentes e do uso de fio dental uma prioridade se quiser manter o seu sorriso saudável.






			QUAL É A EXPECTATIVA DE VIDA PADRÃO?


			Robert Kane: Suponho que uma pessoa de trinta anos, hoje, tem uma chance razoável de viver, dependendo de ser homem ou mulher, até os setenta e tantos ou oitenta e poucos. Se eliminarmos os principais fatores de risco, como doenças cardíacas, câncer e derrame, você estará acrescentando, eu diria, talvez cinco ou dez anos a essa expectativa de vida inicial.


			Tom Perls: Para a maioria de nós, nosso corpo é como um carro fabricado para andar 150 mil quilômetros. Uns poucos podem chegar a duzentos mil ou mais quilômetros, a depender da combinação genética certa. Mas, mesmo com a melhor das manutenções, todos deterioram ao longo do tempo. E, com essa deterioração, vem a fragilidade. Ou seja, quando você colide com um obstáculo na estrada, é menos capaz de se recuperar plenamente. Com um declínio constante, chega-se a um ponto de não retorno, e é aí que acontece a morte.


			QUAIS SÃO AS CHANCES DE VIVER ATÉ OS CEM?


			Jack Guralnik: Bom, são pequenas, é lógico, provavelmente de menos de 1%. A resposta a essa pergunta depende da idade que você tem agora. Se você está falando de alguém que acabou de nascer, é uma estimativa diferente da de alguém que já tem oitenta anos. O estado de saúde também é um fator que desempenha um grande papel. Olhando em retrospecto, a maioria das pessoas que conseguem ser centenárias era muito saudável aos oitenta.


			Tom Perls: Eu equipararia viver até os cem a ganhar na loteria: as probabilidades são ínfimas. Se a longevidade está presente na sua família e você adota hábitos saudáveis, suas chances são maiores.


			Os centenários, hoje, são o segmento da população que mais cresce nos Estados Unidos, em parte porque estamos mapeando melhor a incidência da hipertensão — trata-se de um número importante no sorteio da loteria, que não devemos deixar ao acaso. Agora, em vez de serem necessários cinco números para ganhar nessa loteria, são quatro.


			Outro fator substancial do qual em grande parte nos livramos é o da mortalidade infantil. Práticas mais eficientes de saúde pública — como fornecimento de água mais limpa, mais anos de instrução escolar, melhor condição socioeconômica — ajudam a reduzir a quantidade de números necessários na loteria.


			A melhor maneira de se pensar em alcançar os cem anos é: “Quanto mais velho você ficar, mais saudável você foi.”
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			A lendária busca de Ponce de León pela Fonte da Juventude é uma das muitas histórias que ilustram o desejo de superar o envelhecimento.



			Steven Austad: A questão é (e é aqui que acho que as melhores práticas de saúde são realmente importantes): se você chegar aos cem anos, que tipo de centenário será? Do tipo que fica em uma cama, incapaz de cuidar de si mesmo? Ou será razoavelmente independente e alerta? Para mim, é aqui que as melhores práticas de saúde podem ter um impacto de verdade.


			EXISTE UMA PÍLULA CAPAZ DE ESTENDER A VIDA?


			Robert Kane: Existe um monte de panaceias por aí. Nenhuma delas tem credibilidade. Nenhuma delas chegou nem perto de ser testada com rigor, desde o hormônio do crescimento humano até os antioxidantes. Toda vez que alguém as analisou com algum grau de rigor, não obteve resultados conclusivos. Isso não quer dizer que alguma nova descoberta não possa estar a um passo de ser feita, mas, no momento, isso é probabilidade, não realidade.


			Pense nisto: se os antioxidantes fossem saudáveis, toda a geração que cresceu comendo bolinhos industrializados, pão de forma e similares (os tipos de comida que estão lotados de antioxidantes para garantir que tenham uma longa vida na prateleira e demorem a vencer) jamais envelheceria.
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PRINCIPAIS ASSASSINOS
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• Doenças cardíacas


			• Câncer


			Nos Estados Unidos, os Centros para Controle e Prevenção de Doenças advogam a prática de um estilo de vida saudável, além de checagens e exames médicos regulares.






			Robert Butler: O DHEA, o hormônio do crescimento humano, e a melatonina são todos extremamente questionáveis e é provável que sigam sendo mal receitados. Usar hormônio do crescimento em seres humanos confere, sim, volume de massa, mas esse aumento não significa apenas mais massa muscular. Ele também pode ocasionar hipertrofia do coração, retenção de líquidos e outros problemas. E não podemos deixar de citar, é claro, a acromegalia, a doença caracterizada pelo excesso de hormônio do crescimento humano. Já o DHEA é o que, por anos, foi chamado de “hormônio de refugo”. Em grandes quantidades no nosso corpo, converte-se tanto em testosterona quanto em estrogênio. Como a maioria dos estudos sobre quase todos esses hormônios teve vida curta, ou seja, de seis meses a um ano, os efeitos de longo prazo não são conhecidos.


			A melhor fonte de informação sobre hormônios é Marc Blackman, em Washington D.C., no Centro Médico para Veteranos, ou Mitchell Harman, no Instituto de Pesquisa de Longevidade Kronos, em Fênix, Arizona. Os pesquisadores são responsáveis pelos estudos mais sofisticados, e provavelmente os melhores que temos atualmente, sobre a história do hormônio.


			VITAMINAS E SUPLEMENTOS AJUDAM?


			Robert Butler: É lógico que é preciso atender às necessidades vitamínicas básicas diariamente, mas você não deve carregar na dose. O Instituto Nacional do Envelhecimento vinha estudando a vitamina E na esperança de que se pudesse provar seu importante papel no tratamento do mal de Alzheimer. No entanto, nada foi comprovado.


			Portanto, acho que, assim como tantas coisas na natureza, é uma questão de quantidade — aquilo que poderia ser chamado de proporcionalidade ou simplesmente sabedoria. As pessoas costumavam pensar que, se um multivitamínico era bom para elas, então ingerir mais multivitamínicos seria melhor ainda, porém, infelizmente, isso não é verdade.


			Suprimos a maioria de nossas necessidades vitamínicas com mais eficiência comendo de seis a nove porções de frutas e verduras por dia. Pouquíssimas pessoas fazem isso. Então, provavelmente, o multivitamínico mais barato, ou menos caro, que você pode comprar não chega a ser má ideia para ajudar a preencher esses requisitos. Se você é um homem mais velho, não indico suplementos com ferro, já que este elemento se acumula no coração e pode levar a uma condição chamada hemosiderose. Nesse caso, procure suplementos vitamínicos que não tenham ferro e que sejam indicados especificamente para o seu gênero.


			COMO SERIA UMA DIETA ADEQUADA PARA A LONGEVIDADE?


			Robert Kane: Adotar uma dieta razoável faz muito sentido. Novamente, não estou dizendo que você deva ser vegetariano. Uma das metas para um estilo de vida mais saudável é a moderação em todas as coisas. O que se procura é o equilíbrio, ingerir o montante de calorias necessário e equilibrá-las entre carboidratos, gorduras e proteínas. Ou seja: recomenda-se ingerir realmente aquilo de que você precisa. Existem algumas coisas que sabemos que são ruins de um modo geral. A maioria das fast-foods não é saudável, por exemplo. Além disso, parecemos gostar de muitas coisas que são ruins para nós: sal, açúcar, gordura. Os seres humanos têm uma espécie de disposição autodestrutiva inerente, pelo menos quando o assunto é comida.


			A melhor dieta é basicamente aquela em que há moderação. Muitas pessoas seguem uma alimentação vegetariana, que provavelmente é bem correta, mas não acho que seja necessária. O corpo sem dúvida é capaz de metabolizar alguma quantidade de carne, mas, novamente, a questão é saber se você está comendo porções moderadas ou exageradas. Você come carne duas vezes por semana ou duas vezes por dia? Você come carnes processadas cheias de gordura ou bons cortes de carne magra?


			Por mim, volto para a moderação. Presumindo que você estivesse em ótima forma aos vinte e poucos anos, estará hoje em boa forma se tiver conseguido manter o mesmo peso. A verdade é que aos vinte anos você poderia, por diversos motivos, comer todos os tipos de coisas péssimas e manter o peso — em primeiro lugar, porque estava mais ativo fisicamente; em segundo, porque seu organismo era mais resiliente. À medida que envelhecemos, no entanto, perdemos essa resiliência. Nós nos tornamos mais suscetíveis a escolhas de estilo de vida que podem ser mais nocivas do que quando éramos mais jovens.


			QUE MEDIDAS PODEM ACRESCENTAR ANOS DE QUALIDADE À NOSSA EXPECTATIVA DE VIDA?


			Robert Kane: Em vez de se exercitar só por se exercitar, tente fazer mudanças no seu estilo de vida. Ande de bicicleta em vez de dirigir. Caminhe até aquela loja em vez de dirigir. Use as escadas em vez do elevador. Integre essas práticas ao seu estilo de vida e serão grandes as chances de que você as sustente por um tempo muito maior.


			E sustentar é a palavra de ordem aqui. Essas tentativas aleatórias — que em geral colocamos em prática após a ocorrência de um evento cataclísmico, quando queremos nos proteger do que parece ser uma ameaça mais perceptível de morrer — não se mantêm por muito tempo. Vamos encontrando todos os tipos de motivo para não as fazer.


			A segunda dica que eu lhe daria é: não fume. A maior ameaça a um melhor estilo de vida tem sido o tabagismo. O cigarro atrapalha tudo. Quitado esse hábito, eu tentaria incentivá-lo a desenvolver um estilo de vida moderado para manter um peso corporal adequado, trazendo para a sua rotina diária uma quantidade de atividade física suficiente para manter você em forma.


			A ACADEMIA AJUDA?


			Robert Kane: O exercício tem várias funções distintas. Existe o exercício cardiovascular, ou exercício aeróbico, que aumenta a capacidade corporal de processar oxigênio. É esse tipo de treino que faz a gente trabalhar de verdade, aumentando nossa frequência cardíaca. Nadar é uma ótima opção.


			Também existe o exercício antigravidade. Por exemplo, se você está tentando prevenir a osteoporose, nadar não é o mais indicado porque não aumenta a força dos ossos. Nesse caso, trabalhar contra a gravidade — andar, ficar de pé — é melhor para aumentar seu metabolismo ósseo.
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			Frank Shearer calçou esquis aquáticos pela primeira vez em 1939. Com 99 anos, ele ainda pratica essa atividade. “Gosto de viver ao ar livre e do exercício”, diz ele.



			












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


		




		

			A Zona Azul da Sardenha


			Onde as mulheres são fortes, a família vem em primeiro lugar e a saúde brota das montanhas escarpadas


			Em Outubro de 1999, um médico e estatístico italiano magro e de óculos chamado Gianni Pes subiu ao palanque de uma conferência internacional sobre longevidade em Montpellier, na França, e apresentou um documento espantoso. Nos cinco anos anteriores, relatou, ele traçara a história de mil sardos centenários e examinara pessoalmente cerca de duzentos deles. No curso de sua pesquisa, notara uma curiosa concentração de centenários homens no montanhoso território da Barbagia, uma região acidentada no distrito administrativo de Ogliastra. A população ali parecia ser a de vida mais longeva da Itália — e, talvez, até do mundo.


			Em um vilarejo de 2.500 habitantes, Pes disse ter encontrado um total de sete centenários — um número estarrecedor. 


			— Todos os demógrafos presentes no evento foram céticos — recorda-se Pes. 


			Eles se lembravam muito bem das alegações de longevidade, feitas décadas antes, em populações na Geórgia, na União Soviética, no vale do Hunza, no Paquistão, e no vale de Vilcabamba, no Equador, que eram todas exageradas e baseadas em dados falsos. 


			— Tive dificuldade para convencê-los — lembra-se Pes.
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RECORDISTA
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Nascida em 21 de fevereiro de 1875, na França, Jeanne Calment é a detentora do recorde de longevidade: viveu por 122 anos e 164 dias. Jeanne permaneceu mental e fisicamente ativa durante a maior parte da vida e atribuía sua longevidade ao vinho do Porto, ao azeite e a seu senso de humor.






			Entre os presentes, estava o dr. Michel Poulain, um demógrafo belga que dedicara boa parte dos 15 anos anteriores a estudar bolsões de populações de vida longa em todo o mundo. Entre outras coisas, Poulain ajudara a criar uma técnica largamente aceita para verificação de idade, que usou com sucesso por toda a Europa e em partes da Ásia.


			— Não acreditei — contou-me Poulain mais tarde. — O número de centenários na Sardenha era alto demais para ser verdade. Desconfiei que o relatório devia estar incorreto. Até que alguém me nomeou para verificar os dados. Como eu já estava viajando para a Itália, aceitei e disse que daria uma olhada.


			UMA REPUTAÇÃO DE LONGEVIDADE


			Na época em que Poulain chegou à Sardenha, em janeiro de 2000, um boato sobre a crescente reputação de ter um número incomumente alto de centenários havia alcançado a cidadezinha de Arzana, e os residentes do vilarejo organizaram uma cerimônia em honra de quatro deles. 


			— Eles me convidaram para participar, mas eu não tinha dados — disse Poulain. — Não pude confirmar publicamente que o vilarejo deles era um lugar de pessoas com vidas longas. Sou um cientista e, sem dados, não há conclusão. Mas, meia hora antes do evento, fui à prefeitura e procurei os registros de nascimentos e de mortes, e logo achei alguns indícios preliminares de que a documentação era muito precisa. Foi quando comecei a acreditar nos achados de Gianni. Decidi participar da cerimônia e em seguida realizar um grande estudo para provar a excepcional longevidade masculina na Sardenha.


			Três meses depois, Poulain voltou à região para a primeira de dez visitas cujo objetivo era checar mais registros e entrevistar centenários. Ele visitou quarenta municipalidades para estabelecer o chamado Índice de Extrema Longevidade (ELI, na sigla em inglês). O índice considera os registros de nascimentos e de mortes de todos os centenários nascidos entre 1880 e 1900. Pouco a pouco, Poulain se deu conta de que a região tinha, de fato, um índice de longevidade fenomenalmente alto. Quando terminava de investigar uma determinada municipalidade que tinha um número maior de pessoas longevas, Poulain circulava com tinta azul a área em um mapa — e assim deu origem ao termo “Zona Azul”, que acabaria sendo adotado por demógrafos.


			Quatro anos depois, Poulain, Pes e seis colegas publicaram um estudo no jornal Experimental Gerontology, no qual identificavam a Barbagia como a região onde moravam algumas das pessoas da Sardenha com vida mais longa. O fenômeno da Zona Azul afetava principalmente os homens, relataram os pesquisadores. Esses indivíduos pareciam reter o vigor e a vitalidade por mais tempo do que os homens de quase todos os outros lugares. Na maioria das partes desenvolvidas do mundo, as mulheres centenárias superavam os homens em uma proporção de quatro para um. Na Sardenha, a razão era de um para uma.


			O estudo de Poulain também demonstrou que a distribuição geográfica da longevidade na Sardenha não era homogênea. Em pelo menos uma área, a Zona Azul da Barbagia, a probabilidade de se tornar centenário era maior do que em outras partes da ilha. Esse local de extrema longevidade se situava em uma região montanhosa que até pouco tempo antes estivera relativamente isolada. “O mecanismo específico que proporcionava às pessoas desse território maior probabilidade de atingir longevidade extrema permanece desconhecido”, concluíram os pesquisadores.
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