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Envelhecer bem

 e viver muito

Mulher mais velha do mundo até o ano passado, quando morreu, aos 117 anos, Maria Branyas foi o alvo de estudo que revela 
aspectos biológicos por trás da longevidade extrema. Um conjunto de fatores combinados garante vida longa e de qualidade

N
os últimos dois séculos, o aumen-
to contínuo da expectativa de vi-
da tem sido uma das grandes con-
quistas da medicina moderna. 

Contudo, as estatísticas indicam que esse 
avanço pode ter atingido um limite. Para 
entender se é possível extrapolar a média 
global registrada pela Organização das Na-
ções Unidas (ONU) —  73 anos —, pesqui-
sadores da Universidade de Barcelona es-
tudaram a pessoa mais longeva do mundo: 
Maria Branyas, norte-americana de origem 
espanhola que nasceu em 1907 e morreu 
no ano passado, aos 117. 

Segundo os autores do artigo, publica-
do na revista Cell Reports Medicine, a pes-
quisa liderada por Manel Esteller oferece 
novas perspectivas sobre os aspectos bio-
lógicos do envelhecimento extremo. Utili-
zando técnicas minimamente invasivas, o 
estudo é o mais completo já realizado so-
bre um supercentenário, afirmaram. 

Os resultados apontam para um fenô-
meno raro observado em Maria Branyas. 
Apesar de sinais evidentes de envelheci-
mento, ela tinha características orgânicas 
que sugeriam proteção contra doenças de-
generativas. Os exames de Branyas mostra-
ram níveis inflamatórios baixos, um mi-
crobioma intestinal saudável e uma idade 
biológica mais jovem do que a cronológi-
ca. Segundo os cientistas, esses aspectos, 
associados à neuroproteção e à cardiopro-
teção, tornam o estudo um marco no en-
tendimento do envelhecimento humano.

Desaceleração

O trabalho revela que os supercentená-
rios não experimentam uma desaceleração 
generalizada no envelhecer, mas, sim, uma 
"dualidade fascinante", na qual sinais de se-
nilidade coexistem com características de 
longevidade saudável. Isso sugere que, ao 
contrário do que se imaginava, o envelhe-
cimento extremo não é somente a ausên-
cia de doenças, mas uma combinação com-
plexa de fatores biológicos que permitem 
que o corpo sobreviva e funcione bem por 
mais tempo. Conforme Esteller, a descober-
ta pode abrir portas para novas estratégias 
de prevenção de enfermidades degenera-
tivas e de tratamento de condições associa-
das à velhice, como o câncer hematológico.

Além disso, a pesquisa evidencia que o 
envelhecimento pode, de fato, ser tratado de 
forma independente das doenças. O fato de 
Maria Branyas ter alcançado uma longevi-
dade extrema sem desenvolver enfermida-
des graves sugere que envelhecer, embora 
inevitável, pode ser abordado de maneira 
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Diferentes idades

Fronteiras planetárias

“Hoje, já conseguimos separar en-
velhecimento e doença. Envelheci-
mento não é doença. Isso abre a pos-
sibilidade de tratar o envelhecimen-
to como um processo biológico em si, 
com estratégias específicas. O estudo 
demonstra que envelhecer bem não 
significa não envelhecer. É possível 
ter sinais claros de desgaste biológico 
e, ao mesmo tempo, fatores de prote-
ção que mantêm a saúde. Isso redefi-
ne o envelhecer como um equilíbrio 
entre perdas inevitáveis e mecanis-
mos de defesa que preservam a qua-
lidade de vida.”

Isabela Azevedo Trindade, 
fisioterapeuta e presidente do 
Departamento de Gerontologia da 
Sociedade Brasileira de Geriatria e 
Gerontologia (SBGG)

Fatores de 
proteção 

Cronológica: número de anos vividos 
desde o nascimento, é um ponto de 
partida básico.
Biológica: relacionada à funcionalidade 
do corpo e dos sistemas. Inclui 
marcadores como o comprimento 
dos telômeros, a saúde celular, 
a resposta imunológica e, mais 
recentemente, a idade epigenética, que 
reflete o aceleramento ou atraso do 

envelhecimento ao nível molecular.
Psicológica: envolve a capacidade 
cognitiva — memória, aprendizado 
—, a saúde mental, a adaptação 
emocional e a sabedoria acumulada 
ao longo da vida.
Social: Diz respeito aos papéis sociais 
desempenhados, às redes de apoio, 
ao engajamento comunitário e à 
participação na sociedade.

• Mudanças no uso da  

terra do planeta 

• Mudanças climáticas

• Biodiversidade

• Ciclo do nitrogênio e fósforo

• Uso de água doce

• Poluição química por compostos 

como microplásticos:

• Acidificação dos oceanos

• Aerossóis na atmosfera

• Camada de ozônio 

semelhante a uma condição médica, com 
tratamentos específicos voltados para neu-
tralizar os efeitos do tempo no organismo. 

Para Rose Chaves, gerontóloga e fisio-
terapeuta da clínica U!WAKE, no Sudoes-
te, a dualidade observada no caso da idosa 

de 117 anos ajuda a redefinir o "envelhecer 
bem" focando na resiliência e capacidade 
adaptativa. “Não se trata de uma ausência 
total de sinais de envelhecimento biológi-
co, mas sim da habilidade do organismo 
de manter a funcionalidade, a qualidade 

de vida e a vitalidade, apesar das mudan-
ças que a idade traz.”

Autonomia

Chaves enfatiza que, na gerontologia, en-
velhecer bem significa, “manter a autonomia 
e a independência o máximo possível”. “Culti-
var a capacidade de adaptação a novas situa-
ções e desafios, e preservar o bem-estar físico, 
mental e social, mesmo diante de algumas li-
mitações biológicas”, enumera. “Isso nos ensi-
na que a qualidade de vida na velhice é mais 
sobre a capacidade do corpo de se proteger 
e se manter robusto do que sobre a ausên-
cia completa de qualquer ‘marca’ do tempo.”

Cláudia Alves, gerontóloga, pedago-
ga e autora do livro O bom do Alzheimer, 
frisa que manter vínculos afetivos é a ba-
se do bem-estar emocional para uma boa 
velhice. Ela ensina que incentivar relações 
familiares positivas, redes de amizade e 
contato com diferentes gerações fortalece 

a autoestima do idoso. “Também é funda-
mental oferecer oportunidades de apren-
dizado e de protagonismo, mostrando que 
envelhecer não significa perder relevância, 
mas acumular experiências que podem ser 
compartilhadas”, diz. 

A especialista garante que o envelhe-
cimento pode ser vivido com qualidade. 
“Mas, para isso, precisamos quebrar pre-
conceitos. Quando a sociedade passa a en-
xergar o idoso como alguém ativo e capaz 
de continuar contribuindo, abrimos espa-
ço para que ele recupere e mantenha seu 
bem-estar em todas as dimensões: física, 
emocional, social e espiritual”, diz. 

Os autores do estudo publicado na Cell 
Reports Medicine reforçam que algumas te-
rapias epigenéticas e medicamentos foca-
dos na velhice estão sendo desenvolvidos 
na área da oncologia. Eles afirmam que há 
esperança de que essas mesmas aborda-
gens possam ser aplicadas no futuro para 
aumentar a expectativa de vida.

Maria Branyas, 
a pessoa com a 

vida mais longa 
já registrada,  

com Manel 
Esteller, que 

estudou o 
"segredo" da 

supercentenária

O planeta está se aproximando de um 
ponto de inflexão crítico, com a ultrapas-
sagem de mais uma fronteira essencial pa-
ra a estabilidade da Terra. O mais recente 
relatório do Planetary Boundaries Science 
Lab, do Instituto de Pesquisa de Impacto 
Climático de Potsdam (PIK), na Holanda, 
revela que a acidificação dos oceanos, im-
pulsionada pela emissão de gases de efeito 
estufa e pelo desmatamento, ultrapassou 
pela primeira vez o limite considerado se-
guro. Esse é o sétimo de nove limiares pla-
netários superados, evidenciando um ce-
nário alarmante de degradação ambiental.

O estudo, que faz parte do Planetary 
Health Check 2025, destaca um aumento 
de limites suplantados em relação ao ano 
passado, quando seis índices estavam em 
risco. Além da acidificação dos oceanos, 
outros aspectos na fronteira da estabili-
dade incluem mudanças climáticas, alte-
rações no uso da terra, integridade da bios-
fera, alterações nos fluxos biogeoquímicos, 
uso de água doce e o impacto de subpro-
dutos químicos e organismos. Apenas a ca-
mada de ozônio e a carga de aerossóis per-
manecem dentro dos níveis de segurança.

A acidificação dos oceanos, um fenômeno 
relacionado à emissão de CO2 na atmosfera, 

tem impactos profundos e diretos na vida 
marinha. A água do mar, que já acumula ní-
veis elevados de dióxido de carbono, tem se 
tornado progressivamente mais ácida, afe-
tando a biodiversidade marinha. Diversas 
formas de vida, como corais, moluscos, entre 
outros, apresentam sinais de danos.

Consequências

“Estamos caminhando na direção errada”, 
afirmou Levke Caesar, colíder do Planetary 
Boundaries Science Lab e coautora do rela-
tório. “O oceano está se tornando mais ácido, 
os níveis de oxigênio estão caindo e as ondas 
de calor marinhas estão se intensificando. Is-
so aumenta a pressão sobre um sistema vi-
tal para estabilizar as condições do planeta.” 
Para Caesar, as consequências vão além do 
impacto direto nos oceanos, afetando a es-
tabilidade climática global e, em última ins-
tância, o bem-estar humano.

O estudo também destaca o papel vi-
tal do oceano para manutenção do clima 
da Terra, capaz de gerar oxigênio, regular 
as condições climáticas e sustentar uma 
grande diversidade biológica. A oceanó-
grafa Sylvia Earle alertou para a urgência de 
proteger os mares. “O oceano é o sistema 
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Acidificação dos oceanos 
ultrapassa limite seguro 

Enchente em Lajeado (RS): catástrofe no Sul do Brasil é citada no estudo 
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de suporte de vida do nosso planeta. Sem 
mares saudáveis, não há planeta saudável. 
A acidificação é uma luz vermelha piscan-
do no painel de controle da estabilidade da 
Terra”, afirmou Earle, em coletiva.

O conceito das fronteiras planetárias, 
desenvolvido por cientistas do PIK, foi 
criado para identificar os limites den-
tro dos quais o planeta pode operar sem 
comprometer a própria estabilidade. Esses 
marcos representam os processos interco-
nectados que sustentam a vida na Terra, 
desde a regulação do clima até a manuten-
ção da biodiversidade. Quando as frontei-
ras da segurança são ultrapassadas, o risco 

de mudanças irreversíveis e de instabilida-
de global aumenta drasticamente.

Emergência

“Estamos diante de uma emergência 
planetária”, alertou J.M. Santos, presidente 
dos Planetary Guardians. “A ultrapassagem 
da fronteira da acidificação dos oceanos é 
um alerta científico contundente e um cha-
mado moral à ação. Sem oceanos saudá-
veis, paz, prosperidade e estabilidade es-
tão em risco em toda parte”, disse. 

Além dos danos aos oceanos, o rela-
tório pontuou eventos extremos, como 

inundações e secas, que têm se intensifica-
do em várias regiões do mundo, incluindo o 
Brasil. As enchentes no Rio Grande do Sul, 
em 2024 e 2025, foram um dos acontecimen-
tos mais dramáticos, enquanto secas severas 
afetaram a agricultura e a segurança hídrica.

Segundo os cientistas, essas catástro-
fes estão diretamente ligadas à mudança 
climática e à degradação ambiental, exa-
cerbadas pela ação humana. No entanto, 
o relatório também ressalta que políticas 
públicas eficazes podem reverter algumas 
dessas tendências, como evidenciado pela 
recuperação da camada de ozônio e a que-
da na poluição por aerossóis.

Fonte: Rose Chaves, gerontóloga e fisioterapeuta do espaço U!WAKE
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