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Introducao

As Zonas Azuis sdo regioes geogradficas
reconhecidas  mundialmente pela alta
longevidade e bem-estar dos seus habitantes.
Sdo exemplos: Okinawa (Japdo), Sardenha
(Itdalia), Icaria (Greécia), Peninsula de Nicoya
(Costa Rica) e Loma Linda (California,
EUA). O envelhecimento saudavel nas Zonas
Azuis esta relacionado com fatores culturais,
sociais, alimentares e espirituais.
Pretendemos identificar os fatores que
contribuem para a longevidade e qualidade

de vida de idosos nas Zonas Azuis.

Quadro 1 - Avaliacao da Qualidade
Metodologica dos Estudos Incluidos

Tipo de estudo Instrumento de Pontuagao Classificagao
avaliagao
Buettner, 2020 Revisao narrativa CASP 8/10 Boa

el B Ak S Observacional STROBE 9/10 Muito boa
Willcox et al:s 2017 [ Xelgleli (§e[[gF-1 STROBE 10/10 Excelente
Pes et al., 2015 Coorte STROBE 9/10 Muito boa
Rosero-Bixby, Populacional STROBE 8/10 Boa

2013

Fraser, 2016 Epidemiolégico STROBE 1010 Excelente

Metodologia

Foi

efetuada uma revisdo integrativa da

literatura nas bases de dados PubMed, Scopus,
Web of Science, CINAHL, SciELO (2013-2025).
Critérios de inclusao: Foram incluidos estudos
publicados entre 2013 e 2025, nas linguas
portuguesa, inglesa ou espanhola, que
abordassem idosos (= 60 anos) residentes nas
chamadas Zonas Azuis, contendo evidéncias
sobre envelhecimento saudavel, qualidade de
vida, estilo de vida e longevidade. Apos
aplicacdo dos critérios de elegibilidade, leitura
dos titulos, resumos e textos completos, foram
incluidos 18 estudos para analise. Andlise dos
dados foi realizada com base na leitura critica,
categorizacdo dos temas emergentes e avaliacdo

da qualidade metodologica por meio de
instrumentos validados como STROBE e CASP
(Quadro 1).

Resultados e Conclusao

Os resultados evidenciam como determinantes ter
proposito de vida, atividade fisica leve, dieta
saudavel, pratica de espiritualidade e fe, relacoes

familiares e de apoio e, ambientes sociais

favoraveis (Quadro 2).

Quadro 2 — Categorias emergentes da pesquisa.

Categoria

Descrigﬁo

Dieta baseada em vegetais, com baixa ingestao de carne e produtos
industrializados.

Alimentacgao saudavel

Atividade fisica leve Caminhadas, jardinagem e tarefas do dia-a-dia promovem mobilidade

funcional.

Propésito de vida Valores culturais como o ikigai e o plan de vida d&o significado a vida do

idoso.

Redes de apoio Lagos familiares e comunitarios promovem integragéo social e bem-estar

emocional.

Espiritualidade e fé Praticas religiosas e rituais fortalecem a resili€ncia emocional.

Ambiente favoravel Locais com baixa poluicdo, proximidade da natureza e estrutura urbana

amigavel.

Estes resultados reforcam a importancia de
politicas publicas que incentivem a criacdo de

ambientes favoraveis ao envelhecimento saudavel.




	Slide 1

