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Apresentação

Este material apresenta evidências científicas sobre a relação entre estilo de vida,

atividade física e envelhecimento saudável a partir de estudos realizados com o

povo indígena Tsimane, da Amazônia boliviana. Reconhecidos por seus

excelentes indicadores de saúde cardiovascular e cognitiva, os Tsimane oferecem

importantes reflexões sobre como hábitos de vida ativos podem contribuir para a

manutenção da saúde ao longo dos anos. Por meio da divulgação científica em

linguagem acessível, busca-se aproximar o leitor de conhecimentos atuais sobre

promoção da saúde e envelhecimento.
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  Os Tsimane (ou Chimane) são um povo indígena que

habita as terras baixas da Amazônia boliviana. Eles

vivem num sistema de subsistência que pouco mudou

ao longo dos séculos: baseiam a sua sobrevivência na

caça, na pesca e na agricultura de pequena escala.

  Eles caminham distâncias impressionantes todos os

dias. Seja para caçar, pescar ou buscar alimentos, o

movimento é constante e funcional.

  A alimentação vem direto da terra e do rio. Comem

o que plantam e o que a natureza oferece: muita

mandioca, banana-da-terra, milho e arroz,

acompanhados de peixes e carne de caça fresca.
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  Essa característica no modo de vida, transformou os

Tsimane em foco constante de estudos. Eles desafiam

tudo o que sabemos sobre o tempo, mostrando que o

declínio físico e mental que hoje aceitamos como

"normal" pode, na verdade, ser muito mais lento e

suave.

  A atividade física diária ajuda a proteger o cérebro e

a mente contra o envelhecimento nas populações

Tsimane.

  Eles possuem menores taxas de demência e

comprometimento cognitivo do mundo. Enquanto nos

EUA a prevalência de demência em idosos é de cerca

de 11,3%, entre os Tsimane é de apenas 2,7%.

Atividade física intensa atua como um

mediador que reduz a perda de

funções cognitivas com o passar da

idade.

Manter-se ativo ajuda a preservar o

volume cerebral, o que, por sua vez,

sustenta uma memória e atenção

melhores.
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  Enquanto o sedentarismo afeta a saúde do mundo

moderno, um povo na Amazônia boliviana nos dá

uma aula de saúde vascular. Eles têm artérias muito

mais elásticas e saudáveis do que as pessoas que

vivem em países desenvolvidos, e o segredo está no

seu estilo de vida extremamente ativo. No dia a dia,

eles praticam longas caminhadas para a caça,

realizam o manejo agrícola manual e mantêm uma

alimentação natural, livre de ultraprocessados e rica

em fibras.

A rotina de subsistência na floresta

garante uma saúde vascular de ferro

até a velhice.

Mesmo os indígenas com fatores de

risco têm artérias 25% mais

saudáveis do que pessoas "saudáveis"

em países desenvolvidos.
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  O povo Tsimane ensina ao mundo moderno que o

envelhecimento não precisa ser sinônimo de

fragilidade. Eles são a prova viva de que o corpo

humano não foi projetado para a estagnação, mas

para se manter ativo através do movimento.

  Para entender mais sobre a dinâmica e o modo de

vida dos Tsimane, assista também a duas produções

gratuitas sobre esse fantástico povo:
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