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INTRODUÇÃO 

O estilo de vida em Okinawa é um dos mais saudáveis do 

mundo. A dieta inclui batata-doce, vegetais frescos, algas, peixes 

e carne de porco, combinados com baixa ingestão calórica, resul-

tando em uma população com alta porcentagem de centenários.1 

Os okinawanos acreditam que alimentação e medicina estão 

interligadas, não havendo distinção entre comer, curar e preve-

nir doenças. O ato de comer também tem um forte papel social, 

promovendo o sentimento de comunidade e bem-estar.2 

Okinawa faz parte das cinco Zonas Azuis,3 regiões com alta 

longevidade. Estudos4-6 mostram que, além de viverem mais, 

os okinawanos apresentam menor incidência de doenças crôni-

cas como doenças cardiovasculares, AVC e câncer. 

Esta revisão integrativa explora o impacto da dieta e do estilo 

de vida de Okinawa na longevidade, analisando os componen-

tes alimentares e seus efeitos na população global. 

 

 

METODOLOGIA 

Trata-se de uma revisão integrativa sobre a dieta e o estilo 

de vida da população de Okinawa e seus efeitos na longevi-

dade. Foram incluídos na revisão artigos publicados entre os 

anos de 1967 e 2021, em inglês, todos relacionados aos as-

pectos dietéticos, comunitários e sociais da alimentação tra-

dicional okinawana e seus efeitos na longevidade. 

Os artigos foram selecionados seguindo uma ordem: 

leitura do título, leitura do resumo e leitura do artigo na 

íntegra daqueles cujos resumos atendiam aos critérios de 

inclusão. 

As buscas foram realizadas na base de dados Pub-

Med/MEDLINE pelo autor (J.G.S.C), no mês de março de 

2023, mediante os descritores selecionados nos Descritores em 

Ciências da Saúde (DeCS): “Okinawa”, “Diet”, “Longevity”, 

“Blue Zones” e “Aging Effects”. 
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RESUMO 

A ilha de Okinawa, no Japão, é um dos cinco locais com as maiores taxas de longevidade e saúde. Isso se deve a fatores 

como dieta hipocalórica, alimentos ricos em nutrientes e propriedades miméticas da restrição calórica, além de uma relação 

cultural única com a alimentação. O aspecto social das refeições também contribui para a saúde. Esta revisão integrativa 

explora esses fatores e os desafios futuros, considerando a crescente influência da cultura ocidental na ilha. 

Palavras-chave: estilo de vida saudável; dieta; características culturais; longevidade. 

 

ABSTRACT 

The island of Okinawa, Japan, is one of the five places with the highest longevity and health rates. This is due to factors 

such as a low-calorie diet, nutrient-rich foods, and calorie restriction-mimicking properties, as well as a unique cultural 

relationship with food. The social aspect of meals also contributes to health. This integrative review explores these factors 

and future challenges, considering the increasing influence of Western culture on the island. 

Keywords: healthy lifestyle; diet; cultural characteristics; longevity. 
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Fonte: o autor (2023). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A seleção dos artigos foi realizada pelo autor indepen-

dente (J.G.S.C). Os títulos foram transcritos para uma 

planilha e os artigos duplicados foram excluídos.  

Procedeu-se à leitura minuciosa de títulos e resumos, 

de modo que foram para a seleção final aqueles que aten-

deram aos critérios de elegibilidade supracitados. Os ar-

tigos elegíveis foram selecionados para leitura do texto 

completo e nova avaliação quanto aos critérios de sele-

ção. 

A extração dos dados foi realizada pelo autor, compi-

lando as informações, os mecanismos e os resultados de 

todos os artigos incluídos.  

Após isso, o revisor (L.O.S) fez uma leitura minuciosa 

para descartar eventuais divergências. 

 

 

    

 

 RESULTADOS 

Com as estratégias de busca elaboradas e aplicadas no 

mês de março de 2023 na base de dados eletrônica escolhida, 

encontraram-se 137 artigos. Após análise dos títulos, se-

guindo os critérios de elegibilidade, 54 artigos foram seleci-

onados para leitura do resumo e do texto completo. 

Os principais motivos da exclusão foram artigos com: 1) 

abordagens de outras regiões das Blue Zones que não Oki-

nawa; 2) efeitos da dieta de Okinawa em patologias agudas; 

3) aspectos genéticos da população de Okinawa e seus efei-

tos no envelhecimento. Esses artigos não respondiam ao ob-

jetivo da revisão, que é avaliar os efeitos da dieta e do estilo 

de vida do povo de Okinawa na longevidade. 

Por fim, após leitura completa e minuciosa pelos autores, 

23 artigos atenderam aos critérios de elegibilidade para in-

clusão nesta revisão, sendo sumarizados na Figura 1. 
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“Okinawa” AND “Longevity” 

“Okinawa, Diet” AND  

“Longevity” 

“Blue Zones” AND 

 

“Longevity” AND “Aging effects” 

Tabela 1(LOS1). Estratégias de busca para as bases de dados selecionadas. 

 

Figura 1 
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DISCUSSÃO 

Principais diferenciais que influenciam na longevidade 

em Okinawa 

O povo de Okinawa tem sido estudado por muitos anos de-

vido à sua longevidade, que se deve a diversos fatores, como a 

restrição calórica associada ao consumo de alimentos ricos em 

nutrientes.1 Esses fatores promovem padrões alimentares sau-

dáveis que influenciam diretamente a expectativa de vida. 

Um estudo realizado pelo Ministério da Saúde do Japão7 

mostra que a expectativa de vida adicional para mulheres 

okinawanas após os 65 anos é de 24,86 anos, em comparação 

com os 23,42 anos das mulheres do restante do Japão, que já 

possui uma das maiores expectativas de vida do mundo. Para 

os homens okinawanos, esses números variam de 19,16 anos 

em Okinawa, para 18,33 anos no restante do país. 

Além disso, a dieta de Okinawa contém miméticos da res-

trição calórica,8 que proporcionam grandes benefícios à sa-

úde, reduzindo o estresse oxidativo e os processos inflama-

tórios, resultando em um envelhecimento saudável. 

Willcox et al.9 demonstraram semelhanças entre a dieta de 

Okinawa e as dietas mediterrânea e Dietary Approaches to Stop 

Hypertension (DASH), ambas comprovadamente benéficas 

para a saúde e a longevidade. Essas dietas estão associadas a 

menores índices de doenças relacionadas à velhice, como dia-

betes tipo 2, doenças cardiovasculares e alguns tipos de câncer. 

As semelhanças são evidentes na presença de vegetais frescos, 

baixo consumo de proteína animal e de gorduras saturadas. 

A dieta de Okinawa também inclui frutas, grãos e uma 

grande variedade de frutos do mar, como peixes, algas e mo-

luscos, que são ricos em ômega-3 e outros nutrientes. 

Além das propriedades alimentares, aspectos culturais e so-

ciais também influenciam a longevidade dos okinawanos. O ato 

de se alimentar é considerado sagrado, e os alimentos são com-

partilhados entre familiares e amigos, sendo consumidos lenta-

mente e com atenção.2 Essa prática reduz os níveis de estresse 

e promove bons hábitos digestivos. 

No geral, a combinação da restrição calórica com uma ali-

mentação altamente nutritiva, aliada a fatores sociais e comuni-

tários, torna o estilo de vida em Okinawa favorável a melhores 

índices de saúde e longevidade. O estudo dessa população pode 

ser útil para entender como promover vidas mais longas e sau-

dáveis na população em geral. 

 

O papel do déficit calórico 

Um dos principais aspectos da dieta do povo de Okinawa é 

a quantidade de calorias consumidas diariamente. Muitos estu-

dos10-12 indicam que a população idosa de Okinawa apresenta o 

fenótipo característico da restrição calórica, exibindo níveis 

mais baixos de insulina, redução da temperatura corporal e 

atraso na queda dos níveis de sulfato de desidroepiandrosterona 

(DHEA-S). Esses fatores resultam em uma melhora significa-

tiva na saúde e na longevidade, tornando o déficit calórico um 

aspecto fundamental no processo de envelhecimento saudável. 

Hokama et al.10 relataram que crianças okinawanas consumiam 

cerca de 62% menos calorias que outras crianças japonesas. 

Estudos6,12-14 mostram que dietas hipocalóricas reduzem 

o risco de aterosclerose, uma das principais causas de mor-

talidade nas sociedades ocidentais. 

 

A restrição calórica (RC) também parece manter e melhorar 

a função diastólica em idosos, que, em geral, apresentam piora 

dessa função com o envelhecimento.5 Kagawa et al.4 relataram 

que os okinawanos consumiam cerca de 83% das calorias inge-

ridas por outros japoneses. 

Dados antropométricos e de morbidade mostraram que ido-

sos okinawanos apresentavam características associadas à res-

trição calórica, resultando em taxas de 30% a 40% menores de 

mortalidade por doenças cardiovasculares, cerebrovasculares e 

câncer em comparação com o restante do Japão. Esses achados 

sugerem que o déficit calórico atua como um fator protetor con-

tra doenças relacionadas ao envelhecimento. 

 

Propriedades dos alimentos na dieta okinawana 

Os ingredientes da culinária okinawana possuem diversas 

propriedades que contribuem para a longevidade da população. 

Alguns desses alimentos incluem batata-doce, melão amargo, 

cúrcuma, gengibre, artemísia, pimentas e frutos do mar ricos 

em carotenoides.15 Além de serem naturalmente nutritivos, 

quando cultivados nas condições climáticas e geográficas de 

Okinawa, tornam-se ainda mais ricos e únicos. 

Willcox et al.16 relataram que, devido à localização e ao 

clima de Okinawa, as plantas da ilha sintetizam compostos que 

mimetizam a restrição calórica, como carotenoides, flavonoides 

e outros fitoquímicos. Esses compostos são essenciais para neu-

tralizar radicais livres formados em resposta ao estresse ambi-

ental. Como resultado, os alimentos cultivados em Okinawa 

possuem maior capacidade antioxidante quando comparados 

aos alimentos de outras regiões. 

A batata-doce é um dos principais alimentos da dieta okina-

wana e é consumida integralmente, incluindo casca, polpa e fo-

lhas.2 Rica em fibras, minerais e vitaminas, algumas variedades 

contêm altos níveis de polifenóis e antocianinas. Comparada ao 

arroz branco, amplamente consumido em outras partes da Ásia, 

a batata-doce apresenta menor teor calórico e maior concentra-

ção de macronutrientes, como proteínas e carboidratos, além de 

oferecer mais fibras, cálcio, potássio e vitaminas B1, B2 e C.17-18 

Além da batata-doce, a dieta okinawana inclui diversos tipos 

de algas, como o kombu, uma alga rica em fibras e ácidos gra-

xos essenciais, que favorecem a digestão, reduzem a inflama-

ção, controlam o colesterol e protegem contra o estresse oxida-

tivo e o dano celular causado por radicais livres.2 Os benefícios 

da restrição calórica e dos micronutrientes presentes nos ali-

mentos de Okinawa explicam, em grande parte, a longevidade 

da população. 

 

Relacionamento com a dieta e o alimento 

Os okinawanos possuem uma relação única com a comida, 

profundamente ligada à cultura, à história e à geografia da ilha 

subtropical. Sho et al.19 relataram que, na China antiga, o mé-

dico mais valorizado era aquele que tratava da alimentação do 

povo, e essa influência se mantém em Okinawa, onde a crença 

tradicional de que “a comida faz o homem” ainda é difundida. 

Entrevistas conduzidas por Sho et al.19 mostram que os cente-

nários de Okinawa continuam preparando suas próprias refei-

ções, enfatizando a importância do “nuchi gusui”, ou “alimento 

como remédio”. 
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Aspectos sociais do estilo de vida okinawano 

Além da relação dos okinawanos com a comida, a interação 

social ao compartilhar alimentos é vital para a longevidade em 

Okinawa. Os festivais anuais unem as pessoas para partilhar co-

mida, honrar ancestrais e expressar gratidão aos espíritos antigos. 

 

 

A Tabela 2 destaca a celebração de festivais ao longo do 

ano, predominantemente centrados no consumo de pratos tí-

picos de Okinawa, como carne de porco e peixe, proteínas 

que não são tão facilmente disponíveis. 

 

 

 

 

 

 

Esses festivais têm grande influência na saúde e na longevi-

dade dos okinawanos, que fazem todos os pratos tradicionais 

seguindo a antiga crença de que “o alimento faz o homem”. As-

sim, há o foco não só em nutrir, mas também em prover propri-

edades medicinais para a população, promovendo hábitos sau-

dáveis.16 A crença de que o alimento também é medicina, bem 

como o uso de ervas e alimentos tradicionais, ainda está muito 

presente na cultura de Okinawa. 

Além dos aspectos sociais relacionados a festivais nacio-

nais e regionais do estilo de vida okinawano, outra caracte-

rística importante desse povo são os fortes laços familiares 

e comunitários, que desempenham um importante papel na 

sua saúde geral. 

    Estudos conduzidos por Zhang et al.20 e Snyder-Mackler 

et al.21 mostram que o isolamento social pode afetar negati-

vamente a saúde dos idosos de diversas maneiras, e que ido-

sos sem contato ou laços familiares são mais propensos a 

desenvolver deficiências cognitivas, dificuldades em ativi-

dades diárias e maiores taxas de mortalidade. 

 

Desafios futuros 

O estilo de vida tradicional de Okinawa é conhecido por pro-

porcionar uma das maiores taxas de longevidade do mundo, ga-

rantindo à população uma vida longa e saudável. No entanto, 

estudos recentes indicam que esse estilo de vida está se tor-

nando cada vez mais raro entre as gerações mais jovens. 

 

Adaptado de Sho et al.19 

 

Tabela 2 Principais festivais okinawanos. 
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De acordo com Rosenbaum et al.1 e o Ministério da Saúde 

do Japão,7 uma das principais razões para essa mudança é a 

crescente influência ocidental na dieta das novas gerações, 

resultando no aumento do IMC, no aumento do consumo ca-

lórico e na redução do gasto energético. Isso tem levado a 

uma deterioração significativa da qualidade alimentar dos 

okinawanos em comparação com a dos japoneses. 

Essa mudança ocorre, em grande parte, devido à introdu-

ção de opções alimentares menos saudáveis, que contribuem 

para o declínio da dieta tradicional da ilha. Como conse-

quência, há um aumento na incidência de doenças cardio-

vasculares, um fenômeno frequentemente observado em po-

pulações que adotam o estilo de vida ocidental.22 

Embora a dieta tradicional de Okinawa ofereça inúmeros 

benefícios, ela enfrenta desafios no mundo moderno, espe-

cialmente com a disseminação de alimentos industrializados 

e a redução das taxas de atividade física.  

Dados demográficos e nutricionais recentes23 sugerem 

que a longevidade característica dessa população já pode ser 

um fenômeno do passado, destacando a necessidade de me-

didas para preservar o estilo de vida tradicional da ilha. 

 

 

CONCLUSÃO 

O antigo estilo de vida adotado pelo povo da ilha de Oki-

nawa está diretamente ligado à sua característica longevidade e 

à saúde na velhice. Isso se deve a diversos fatores, alguns deles 

relacionados à sua dieta, como um menor consumo calórico di-

ário, a qualidade e os valores nutricionais dos alimentos e as 

propriedades que mimetizam o déficit calórico. Mas também 

está ligado a fatores culturais e comportamentais, como a 

forma como o povo se relaciona com o alimento e também 

entre si, incluindo seus fortes laços afetivos no círculo fami-

liar e comunitário, bem como a forma como o alimento é 

percebido e sua importante relação com benefícios medici-

nais e com a cura. 

A combinação desses fatores coloca os okinawanos como 

um dos cinco povos que compõem as “Blue Zones”, com as 

maiores taxas de longevidade e saúde, e os achados destaca-

dos nesta revisão integrativa explicam por que essa popula-

ção tem uma das maiores longevidades do mundo. 
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