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• Homens: 71,3 anos 

 

• Mulheres: 78,6 anos 

 

• A sobrevida aumenta 4 meses por ano 

 

• Aumenta 1 ano a cada 3 anos 

 

 

 

LONGEVIDADE NO BRASIL  

IBGEIBGE IBGE 2013 2013 

74.9 anos 



Verdades sobre longevidade 

1. Não fomos programados  para a longevidade 

2. Não há tratamento para impedir o 
envelhecimento das nossas 35 trilhões de célula 

3. Após 65 anos nosso envelhecimento é 125 vezes 
mais rápido do que aos 30 anos 

4. Nosso coração e nosso sistema vascular morrem 
antes do que o resto do corpo 

 



 
O que realmente influi na longevidade? 

O QUE FAZ O CORAÇÃO DURAR 
MAIS? 



ESTILO DE VIDA  É O BEM-ESTAR 

FÍSICO 

PSÍQUICO 

FAMILIAR 

FINANCEIRO 

PROFISSIONAL 

AMBIENTAL 

ESPIRITUAL 

 
ESTILO DE VIDA = SAÚDE 

 

ALIMENTAÇÃO 

LAZER 

EXERCÍCIO 



ESTILO DE VIDA 

= 

SAÚDE 

= 

FELICIDADE 

= 

LONGEVIDADE 

EQUAÇÃO DO LUCCHESE 



A longevidade do mundo de hoje 

• Aumenta a expectativa de vida, mas não 
aumenta o tempo de vida saudável. 

 

• Convivência com a doença aumentou para 
10% da vida. 

 



Os inimigos da longevidade 
      

 Infarto 

 Acidentes Cerebrais 

 Câncer 
 

 



Os inimigos da longevidade 
 

As 3 Epidemias: 

Aterosclerose 

Depressão 

Neurose 



CORPO MENTE 

ESPÍRITO 



AS PERIGOSAS DOENÇAS DA 
ALMA 

TRISTEZA, RAIVA, INVEJA, MEDO, ÓDIO, 
DESESPERO, DEPRESSÃO, DESÂNIMO, 
FRUSTRAÇÃO, CULPA, NÃO PERDOAR 

  

 



MEDICINA E RELIGIÃO 

65.000.000 sites 

Pesquisa no Google 



Para Viver 100 Anos: 

 Glicose Normal 

 Pressão Arterial Normal 

 Colesterol Normal 

 Ser Magro 

 Exercitar-se 



Elizabeth Blackburn 

Bióloga, ganhadora do Prêmio Nobel de medicina 

EM 2009 





- Telômeros mais longos dependem do 

melhor estilo de vida  

- Cognição e memória dependem do 

comprimento dos telômeros 

 



- Tempo gasto na televisão é inversamente 

proprocional ao comprimento dos telômeros 

- Sedentarismo é IGUAL a telômeros menores 



- Carne processada como hábito alimentar 

produz telômeros mais curtos 

- Carne natural não encurta os telômeros 

 

 



Exercício físico prolonga os telômeros 

 

 



Depressão, stress e inflamação aceleram o 

envelhecimento dos telômeros 

 



- Influem sobre o comprimento dos 

telômeros:  

• Dieta 

• Atividade física 

• Obesidade 

• Stress 



Onde a busca da longevidade começou 

Costa Amalfitana 



Zonas Azuis  



Costa Amalfitana 



OKINAWA - JAPÃO 

Província mais ao sul do Japão; possui 1.392.503 habitantes   



SARDENHA 



ABECÁSIA – LESTE EUROPEU 

Abecásia 260 mil habitantes – Região do Cáucaso  

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/27/Flag_of_Abkhazia.svg


CARACTERÍSTICAS COMUNS DOS POVOS DE 
VIDA LONGA 

• Convivência social: amigos 

• Espiritualidade 

• Valorização dos idosos 

• Atividade física natural 

• Alto índice de felicidade 



Provérbio catalão 

 Pouca cama, pouca mesa, muita 
sola. 



DIETAS DOS POVOS DE VIDA LONGA ONDE 
OS CORAÇÕES DURAM MAIS 

• Origem vegetal = 90% 

• Origem animal = 10% 

 

Sem sal, açúcar e produtos 
industrializados. 



PESQUISA DA YALE SCHOOL OF PUBLIC HEALTH – DRA. 
BECCA LEVY 

• Pessoas de meia idade foram entrevistadas seis vezes 
ao longo de 20 anos 

 

• Pergunta: “Concorda com a afirmação de que à medida 
que você envelhece torna-se menos útil?” 

 

• Resultado: pessoas com imagem positiva da sua 
velhice viveram em média 7,5 anos a mais 



A percepção positiva  sobre a velhice tem 
grande impacto sobre a longevidade  

mais do que controlar a pressão sanguínea, o nível de colesterol, 

o hábito de fumar e o exercício. 



As leis da felicidade 

Felicidade é ter muitos 

amigos confiáveis.  



SÓ QUEM SE PREOCUPA EM FAZER A 

FELICIDADE DOS OUTROS ALCANÇA 

A SUA PRÓPRIA FELICIDADE! 
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CORAÇÕES FELIZES DURAM MAIS 



PARA FAZER SEUS CORAÇÕES 
DURAREM  MAIS BUSQUEM A 

FELICIDADE 



A busca da felicidade e da 

longevidade são os únicos 

compromissos do ser humano 

com a vida. 



Prolongam os telômeros:  
 

• Antineurose 

• Extroversão  

• Aberto para novas experiências (Open Mind) 

• Fácil convivência (Easy going) 

 

 

 



Saúde cardiovascular inadequada está 

associada com telômeros mais curtos 

 



Idosas que se exercitam têm telômeros 
mais longos e vivem mais 

 

 


