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Estilo de vida incluei o comportamento e atividades do cotidiano
como trabalho, lazer, atividades fisicas, e alimenta¢do. Ja se sabe que o
fator que mais influencia a longevidade é o estilo de vida (VASAN et
al., 2008, p. 1138-1144). Estudos tém demonstrado que o exercicio aeré-
bio de trés a cinco vezes por semana pode ajudar a diminuir o coleste-
rol, reduzir o risco de doenca cardiaca e melhorar o controle de diabetes
(MEYER, 2011, p. 524-527; RAINFORTH et al., 2007, p. 520-528). As
atividades de lazer, como ler, praticar esportes, ouvir musica, e outros
passatempos tém demonstrado ser um impacto positivo sobre a satde,
reduzindo o estresse (FOLSOM et al., 1985, p. 570-579).

Um estudo realizado com objetivo de avaliar os efeitos do estilo de
vida sobre a longevidade mostrou que uma alimentagdo saudavel asso-
ciado a realizacdo de exercicios fisicos, apoio social e controle do estresse
pode em teldomeros mais longos (ORNISH et al., 2013, p. 1112-1120). Os
telomeros protegem a extremidade dos cromossomos, prevenindo a perda
de informacao genética durante a divisao celular. Os telomeros diminuem
de tamanho com o passar da idade, sua estrutura fica enfraquecida, en-
viando uma espécie de mensagem as células para que elas parem de se
dividir e morram, esse estado pode ser melhorado com o estilo de vida
saudavel (SERRANO; ANDRES, 2004, p. 575-584). Durante muitos anos
os cientistas sempre questionaram se esse processo poderia ser interrom-
pido ou lentificado. Em um estudo, foi comparado 10 homens que apre-
sentavam baixo risco de cancer de prostata e que mudaram o estilo de vida
para uma dieta a base de vegetais com uma rotina de exercicios fisicos,



com outro grupo de 25 pacientes sem as recomendagdes do estilo de vida
saudavel. Foi visto que o comprimento dos telémeros no primeiro grupo
aumentou em cerca de 10%, enquanto que a extensdo dos telomeros do
segundo grupo diminuiu, em média, 3%.

Ja é conhecido que a redugdo do comprimento dos telémeros nao é a
unica explicagdo para o envelhecimento humano. Outros estudos realiza-
dos previamente mostraram que individuos que tem habitos de vida seden-
taria podem envelhecer mais rapido, uma vez que seus teldmeros diminuem
de tamanho a um ritmo também mais rapido.

Aqui entra a importancia de toda a discussdo que a revista LifeStyle traz
em seus nimeros. Acreditamos que cada vez mais doengas associadas com
um estilo de vida negativo estdo se tornando proeminente e ha um crescente
reconhecimento de seu impacto na satide tanto para o individuo como para
a populagdo como um todo. Doengas relacionadas ao estilo de vida negativo
ndo sdo distribuidas uniformemente em todo o pais; ocorre influéncia da
classe social, género e etnia e isto ndo deve ser menosprezada. Além disso,
existem diferengas entre os paises da Organizagdo das Nagdes Unidas, com
certos comportamentos e saude e doengas mais proeminentes em algumas
zonas em relagdo aos outros (SERRANO; ANDRES, 2004, p. 575-584).

Diante dessas evidéncias, podemos afirmar que a longevidade esta as-
sociada a um estilo de vida positivo. E a ciéncia precisa se debrucar nessas
discussdes, tornando cada vez mais importante as tematicas que se desdo-
bram em todos os artigos da presente edigdo de LifeStyle.
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