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RESUMO

Este trabalho investigou a influéncia da dieta no tamanho dos teldbmeros e sua
relacdo com o envelhecimento, buscando identificar a correlagao entre alimentos
ricos em antioxidantes e anti-inflamatérios e a manutencdo dos telémeros.
Quanto a natureza, o presente estudo se caracteriza-se como uma pesquisa
bibliografica, pois se baseou no levantamento, leitura e andlises de materiais ja
publicados sobre o tema, pautando-se principalmente em artigos cientificos
obtidos nas bases de dados da Pubmed e Science direct. Foram selecionados
artigos cientificos em portugués e inglés publicados nos ultimos cinco anos
(2020-2025). Os resultados mostraram que alguns padrbes alimentares, com
destaque para a dieta mediterranea, estdo relacionados a manutengao dos
teldbmeros, entretanto, sdo necessarios mais estudos para avaliar a relacéo

desses alimentos com o aumento do tamanho dos telébmeros.

Palavras-chaves: teldmero; dieta; tamanho do telébmero; nutricao telébmero.



ABSTRACT

This study investigated the influence of diet on telomere length and its
relationship with aging, seeking to identify the correlation between foods rich in
antioxidants and anti-inflammatory agents and telomere maintenance. In terms
of its nature, this study is characterized as bibliographic research, as it was based
on the collection, reading, and analysis of previously published materials on the
subject, primarily focusing on scientific articles obtained from the PubMed and
ScienceDirect databases. Scientific articles in Portuguese and English published
in the last five years (2020-2025) were selected. The results showed that some
dietary patterns, particularly the Mediterranean diet, are related to telomere
maintenance; however, further studies are needed to evaluate the relationship
between these foods and increased telomere length.

Keywords: telomere; diet; telomere length; nutrition telomere.
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1 INTRODUGAO

Os teldmeros sao estruturas compostas por varias repeticoes de
nucleotideos “TTAGGG”, tendo cerca de 10 a 15 quilobases de bases
nitrogenadas nao codificantes. Sua localizacdo se encontra no final dos
cromossomos lineares de eucariotos, o que Ihes confere estabilidade para o
genoma, sendo sua principal fungdo proteger o material genético durante a
divisdo celular. Com o passar do tempo, devido as varias divisdes celulares, os
teldbmeros sofrem encurtamento gradual. Isso ocorre em razdo da DNA
polimerase nao conseguir replicar completamente a extremidade 3' (trés linha),
fenbmeno chamado de "problema da replicagdo da extremidade" (LyCka et al.,
2023).

Ao decorrer da vida humana, os telébmeros se encurtam gradualmente
devido a mitose. Esse processo gera um fendbmeno chamado de senescéncia
celular, no qual as células ndo chegam a morrer, mas perdem sua capacidade
de replicagdo. As células senescentes se acumulam em tecidos velhos e
contribuem para o envelhecimento. Por isso, o tamanho dos telémeros é
considerado um dos marcadores bioldgicos mais confiaveis para medir a idade
celular (Chakravarti; LaBella; DePinho, 2021).

Diversos estudos tém sugerido que fatores no estilo de vida,
principalmente a alimentagao, pode ter relagdo com o ritmo de encurtamento dos
teldbmeros, afetando diretamente a saude celular e a longevidade. Alimentos com
altos indices de atividade antioxidante e anti-inflamatérias como frutas, vegetais
e nozes estao relacionados com um provavel aumento dos teldmeros, dados
mostram que os nutrientes contidos nesses alimentos protegem os telébmeros do
estresse oxidativo, que € um dos "vildes" dessa histéria. Além desses alimentos
citados, um estilo de vida mais saudavel precisa ser acrescentado, por exemplo,
nao ser tabagista e adicionar uma atividade fisica na rotina (Davinelli et al.,
2019).

Entretanto, estudos revelam que alguns alimentos, como carnes
vermelhas, alimentos altamente processados e acucares, tém relacdo com
teldbmeros mais curtos. Por serem alimentos com baixos indices de antioxidantes,

o consumo deles pode contribuir para um aumento de radicais livres, o que leva



ao estresse oxidativo. O estresse oxidativo é derivado de um desequilibrio entre
o subproduto do metabolismo aerdbico e os mecanismos de defesa
antioxidantes da célula. Esse desequilibrio € mais propenso de acontecer pelo
fato de que, na regiao telomérica, existe um alto teor de guaninas, e elas sao
mais sensiveis a danos oxidativos (Gavia-Garcia et al., 2021).

Um exemplo significativo sdo as “blue zones”, conhecida pelo seu alto
indice de pessoas que vivem mais de 100 anos e uma taxa de doengas crbnicas
muito baixa, juntamente com uma alimentacdo saudavel, a maioria dos
individuos dessas regides tem o costume de realizar exercicios aerébicos como
forma de atividade, como caminhadas, jardinagens e tarefas domeéstica (Kreouzi;
Theodorakis; Constantinou, 2024).

Localizada na costa da Itdlia, a Sardenha €& uma das principais
referéncias das Zonas Azuis. Seus habitantes ndo apenas realizam uma
caminhada de 8 quildmetros por dia, mas também fazem uso de uma dieta
vigorosa baseada em vegetais, pao integral e feijao. Eles consomem vegetais de
hortas e frutas, e fazem o consumo de carnes somente nos finais de semana,
além de manterem um consumo moderado de vinho (Buettner; Skemp, 2016).

Diante do exposto, este estudo foi justificado pela importancia de
investigar o impacto da dieta no tamanho dos telémeros, visto que esse
segmento de DNA tem uma conexao direta com o envelhecimento e a
longevidade. Levando em conta que habitos alimentares equilibrados séo
capazes de ajudar no equilibrio do estresse oxidativo e inflamacgdes, que estao
diretamente ligados ao aumento do encurtamento tolomérico. Logo, teve como
objetivo analisar a influéncia da dieta sobre o tamanho dos telébmeros e sua
relacdo com a longevidade e identificar nutrientes e padrbes alimentares

associados a manutencgao dos telébmeros.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Os telédmeros (TL) sdo estruturas posicionadas nas extremidades dos
cromossomos e sado formadas por repeticdbes de nucleotideos. Os teldbmeros
desempenham o mesmo papel que as pontas de plastico tem nos cadarcos de
ténis, sem essa protecao os fios de linhas se desgrudariam e se espalhariam,
assim aconteceria com o material genético sem a presenga dos telébmeros.
Estudos pioneiros demostram que essas estruturas desempenham um papel
essencial na protecdo das extremidades cromossOmica, cooperando para a
estabilidade do genoma e garantindo a segregacao precisa do material genético

durante a divisao celular (Aubert; Lansdorp, 2008).

2.1 A importancia da telomerase e os fatores que influenciam o tamanho

dos telomeros na saude humana

A telomerase, também conhecida como enzima transcriptase reversa,
tem um papel fundamental na manutencao do comprimento dos teldmeros. Sua
funcao principal € adicionar novas repeticdes de DNA aos teldmeros, a fim de
proteger o material genético de possiveis alteragdes indesejadas (de Punder et
al., 2019). A literatura cientifica relata que a telomerase também exerce papel
importante na diminuigao do risco de doengas crénicas, como o diabetes mellitus
tipo 2, as doengas degenerativas e o cancer, além de evitar a senescéncia celular
e auxiliar na capacidade de replicagao celular (Cheng et al., 2021). Ao longo da
vida do individuo, os teldmeros vao diminuindo a cada divisdo celular somatica
e levam ao envelhecimento bioldgico natural do ser humano. Contudo, existem
alguns fatores externos e internos que podem contribuir para uma resposta
exacerbada da degradagdo dos teldmeros, como a inatividade fisica, a
obesidade e a dieta pouco saudaveis. Fatores internos também estéo
relacionados com a diminuicdo dos teldmeros e a processos bioldgicos ligados
a senescéncia, como o estresse oxidativo, a inflamacéao cronica e a reducao da

atividade da telomerase (Sindi et al., 2021).
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2.2. Dietas e padroes alimentares

E inegavel que ter uma alimentagdo saudavel é fundamental para o
bem-estar do ser humano, além de evitar doengas relacionadas com a ma
alimentagcdo como a hipertensao arterial, placas de ateroma e a obesidade.
Alguns estudos sugerem que manter um padrdo alimentar saudavel esta
diretamente relacionado com o tamanho dos teldmeros e, acredita-se que, o
encurtamento dos telédmeros € mais acelerado na infancia e na adolescéncia.
Isso nos faz pensar que ter um estilo de vida saudavel desde a infancia ira
influenciar nos resultados da saude na vida adulto e na velhice (Valera-Gran et
al., 2022).

Como citado anteriormente, alguns alimentos podem ter um impacto
positivo no comprimento dos teldmeros como peixes, nozes e sementes, frutas
e vegetais, legumes, acompanhados de uma ingestdo mais alta de compostos
bioativos de alimentos estao relacionados com teldmeros mais longos. Por outro
lado, alguns alimentos tiveram efeitos negativos nos teldbmeros sendo eles
laticinios, agucar, cereais e uma alimentagao com altos indices glicémicos (Galié
et al., 2019).

Existe algumas regides do mundo chamadas “zonas azul” aonde a
populagcdo mais velha desses locais vive mais e tem uma taxa de doencgas
cronicas reduzidas a quase zero, foram comprovados através de estudos que a
populacao dessas zonas tem uma alimentacao e estilo de vida diferentes, essa
nutricdo diferenciada é conhecida como dieta mediterranea, esse padréo
alimentar esta relacionado com a diminuicdo de doencas crénicas e uma
longevidade equilibrada. Isso nos faz analisar que ter uma dieta diferencial tem
uma importancia gigantesca na qualidade de vida e avangos para uma velhice
mais saudavel e confortavel (Ulusu, 2024).

A dieta e o estilo de vida mediterraneo tem um impacto positivo na saude
humana, sdo mais usadas por civilizagdes que cercam o mar mediterraneo, mais
tem se espalhado rapidamente pelo mundo, pesquisas revelam que essa
formato de padrao alimentar tem varios beneficios para a saude ajudando a
prevenir e retarda varias doengas cronicas relacionadas com a idade e com uma
ma alimentacdo. A dieta mediterranea tem como principais alimentos frutas,

vegetais, legumes e azeite de oliva, € comum a baixa ingestdo de produtos
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alimenticio derivados do leite e bebidas alcdolicas, a incorporagcao desses
comportamentos alimentares apontou ajudar na protecao devido a alta taxa de
acidos graxos monoinsaturados e compostos bioativos de origem vegetal que
tem propriedades antioxidantes derivadas do azeite de oliva, acidos graxos poli-
insaturados contidos nos peixes. Todos esses componentes estdo ligados a
diminuicdo de doengas crénicas e com o envelhecimento saudavel (Rudnicka et
al., 2020).

2.3 Longevidade: os caminhos para uma vida longa e saudavel

Sabemos que ter uma velhice saudavel € um prémio que muitas pessoas
almejam mais poucos conquistam, a longevidade saudavel ndo € apenas viver
por muitos anos, a Organizagdo mundial de saude (OMS) definiu o
envelhecimento saudavel como “o processo de desenvolvimento e manutencao
da capacidade funcional que permite o bem-estar na terceira idade” (Rudnicka
et al., 2020). Para desfrutar de bem-estar e qualidade de vida na terceira idade
precisamos ter um habito de vida diferente desde a infancia.

Os telébmeros sao um dos marcadores bioldgicos mais confiaveis para
medir a idade celular. Um dos principais "vildes" no encurtamento dos teldmeros
€ 0 estresse oxidativo, que é derivado de um desequilibrio entre o subproduto do
metabolismo aerdbico e os mecanismos de defesa antioxidante da célula. Os
teldbmeros sdo compostos por sequéncias repetidas de nucleotideos, sendo a
guanina um dos fatores que propicia modificagbes oxidativas por ter maior
suscetibilidade a lesbes. Um exemplo marcante dessa vulnerabilidade é a
presenga de lesdes de 8-oxo-guanina, um dano no DNA causado pelo
subproduto do metabolismo aerdbico (Schellnegger et al., 2024).

Outros fatores também estdo relacionados com a aceleracdo do
envelhecimento celular como a inflamagao crénica e fatores ambientais que
ampliam a vulnerabilidade a doencgas, foram realizadas pesquisas sobre uma
intervencao no estilo de vida apds acrescentarem a ioga e meditagdo na rotina
de individuos obesos, apds algumas semanas essas intervengcbes mostrarao
uma melhora significativa no comprimento dos telémeros (Giridharan, 2024).

Diante do exposto o presente trabalho tem por objetivo analisar a relagéo

da dieta no tamanho dos teldmero. Para nortear esse trabalho se fez a seguinte
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pergunta problema: “‘De que forma os padrdes alimentares influenciam o

tamanho dos teldmeros e sua relagdo com longevidade?”
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3 METODOLOGIA

O presente trabalho é uma revisao integrativa da literatura, composta por
artigos nos idiomas inglés e portugués publicados nos ultimos cinco anos nas
bases de dados National Library of Medicine (NLM, via PubMed) e Science
Direct. A partir de buscas realizadas nos descritores de busca MeSH terms
(Medical Subject Headings) e Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), as
palavras-chave que melhores descreveram o tema e que foram utilizadas como
estratégias de busca sao “telomeres”, “diet’, “nutrition telomere”, “telomere
length”, em inglés, e “telobmeros”, “dieta”, “nutrigdo telébmero”, “tamanho
teldmero”, em portugués. Combinados pelos operadores booleanos AND e OR.

Os critérios de inclusao para a selegao dos artigos foram artigos originais
que abordassem a relacio entre padrdes alimentares, a atividade da telomerase
e a integridade dos telédmeros. Artigos que n&ao continham dados originais, como
revisdes de literatura, relatos de caso, nota técnica, capitulos de livro e editorias
foram excluidos. Também foram descartados estudos de populacdo néo
relevante, de intervencdes ndo relacionadas a dieta, de desfecho nao
relacionados ao tamanho dos teldmeros ou longevidade e de metodologia
inadequada ou de baixa qualidade.

Inicialmente, a selegdo dos artigos foi realizada por meio da leitura do
titulo, seguida da conclusdo e resumo. Os textos selecionados tiveram seus
resultados lidos e 0s que nao se enquadraram nos critérios de inclusao
preestabelecidos foram selecionados para a leitura na integra. Os artigos que
nao se encaixaram no delineamento da pesquisa, foram excluidos. A partir da
leitura dos textos elegiveis, foi realizada uma analise qualitativa dos dados
apresentados para a obtengao dos resultados. O fluxograma de busca e triagem

dos artigos € apresentado na figura 1.



Figura 1 — Etapas do processo de busca e selegao dos artigos incluidos na

revisao.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

As buscas foram feitas em duas bases dados e foram encontrados um
total de seis artigos dentre eles: dois da PUBMED e quatro da Science Direct.
Dentre os artigos encontrados 33,3% artigos eram de 2024, enquanto 33,3%
eram de 2025, e os outros 33,3% consistiam em artigos de outros anos. Dos
estudos selecionados (n=6), ndo teve um pais que se sobressaiu, foram
realizados (n=2) na Espanha, (n=2) nos Estados unidos, (n=1) em Seychelles e
o ultimo né&o teve local especifico.

Em relagdo ao numero de participantes dos estudos selecionados,
verificou se um total de 695.374 individuos de ambos os sexos, dos artigos
selecionados podemos perceber que 50% dos estudos tiveram um tempo
superior ou igual a sete anos de duragéo, enquanto os outros 50% tiveram um
tempo inferior a sete anos, no que diz respeito a caracteristicas das amostras, a
maioria dos estudos incluiram adultos, apenas um artigo usou criangas a partir
dos sete anos.

Referente as dietas de intervengdo, observou-se diferentes tipos de
orientagcdes dietéticas, entretanto a dieta mediterrdnea se sobressaiu
aparecendo em dois artigos diferentes, nos outros estudos foi utilizado mercurio
e peixe, cafeina, magnésio e macronutrientes. Para as analises e medigdo do
tamanho dos teldbmeros 20% estudos utilizaram amostra de sangue e urina,
enquanto 80% usaram somente amostra de sangue. A principal técnica para
realizar a medida do tamanho dos telémeros foi a PCR (reagdo em cadeia da
polimerase).

Os achados representados na revisdo demostram uma tendéncia
crescente nos estudos relacionados aos telédmeros, principalmente na Europa,
reforcam a concentragdo de centros especializados em genética molecular e
biologia celular nessa parte do mundo, o que pode estar associado a
disponibilidade de recursos e infraestrutura de pesquisa de alta complexidade.

Os artigos selecionados na presente revisao apresentaram diferentes
tipos de orientagdes alimentares para analisar sua relagdo com o tamanho dos
TL. Dentre eles a dieta mediterranea foi a mais utilizada. Segundo Davinelli et

al., (2019) esse padrao alimentar, por conter um alto indice de alimentos ricos



Tabela 1 — Estudos selecionados sobre a influéncia da dieta no tamanho dos teldmeros.
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Autores e Cidade e N° de Duracdao  Caracteristicas . Origem da Met9d~o de L
. . . Dieta medicdo do Principais resultados
ano pais participantes do estudo da amostra amostra TL
Bounziouka  Sem local 185.187 04 anos  Adultos, ambos Macronutrientes Amostras de método Sugere uma
et.al (2025) especifico 0os sexos, idade (PUFA, MUFA DNA qualitativo de investigacéo mais
entre 20 e 69 e fibras)e SFAs reagcao em profunda
anos cadeia da
polimerase.
Marti et.al Réus e 317 03 anos  Adultos, ambos DM Amostra de (pcr Resultado positivo em
(2023) Pamplona 0S sexos, nao sangue quantitativa), mulheres, mais ndo em
(Espanha) fumantes, (idade | teor (MMgPCR)  homens
média, 658 =+ energético
4,98 anos)
Ojeda- Cordoba, 183 07 anos  Adultos, ambos DM Amostra de método Resultado positivo em
Rodriguez Espanha 0s sexos, idade sangue, apos Cawthon, relagdo ao tamanho dos
entre 20 e 75 | teor de umjejumde 12 com QPCR TL, sugere associagdo
et.al (2024) anos, gordura hrs, 1 coleta ao com remissdo do
diagnosticados ano diabetes
com diabetes
Stajnko et al. Mahé, 1.145 pares 07 anos  Adultos, Peixes, Sangue sem gPCR; Sugeriu mais estudos
(2024) Seychelles (mée e filho) mulheres, mercurio jejum, sangue 7900H, para melhor entender a
nativas de do cordao Applied relaggo do mercurio
Seychelles, umbilical e Biosystems) com os TL
acimade 16 anos cabelo materno  Tecnologias
SYBR Green
Yan et.al Estados 6.843 15anos  Adultos ambos Cafeina Sangue e urina método de  Concluiu que a cafeina
(2025) Unidos da 0s sexos, idade Klemera- ajudou a mitigar o

América
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média de 60 + 11 Doubal processo de

anos (KDM-BA) envelhecimento
Zhao et.al Estados 2.199 - Adultos com Magnésio Amostras de Reacdoda  Mostrou um resultado
(2022) Unidos da hipertenséo sangue e urina polimerase  positivo em relacao ao
América (PCR) cm dos TL em

pacientes com
hipertensao

Legenda: N°: numero; TL: teldmeros; DM: dieta mediterranea; hrs: horas; PUFA: acidos graxos poli-insaturados; MUFA: acidos graxos monoinsaturados;

SFAs: acidos graxos saturados; |: baixo; cm: comprimento.
Fonte: Autores, 2025.
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em antioxidantes e anti-inflamatérios, esta relacionado com a regulagdo do
estresse oxidativo e inflamacgdes que causam a aceleragdo do encurtamento dos
teldbmeros, levando ao envelhecimento precoce e doencas relacionada a idade.

Entretanto no estudo feito por Li et al., (2024) encontrou se uma
discordancia em relacdo a dieta mediterranea ter associacdo com TL mais
longos, o autor ndo descartou a importancia de vegetais na dieta, destacando a
sua importancia na manutengdo dos TL agindo na diminuicdo do estresse
oxidativo e inflamacgdes.

O estresse oxidativo é derivado de um desequilibrio entre o subproduto
do metabolismo aerdbico e os mecanismos de defesa da célula, a producao de
radicais livres ocorre apos reagdes enzimaticas e ndo enzimaticas. As reagdes
enzimaticas que podem gerar radicais livres sdo aquelas envolvidas na cadeia
respiratéria, na sintese de prostaglandinas, na fagocitose e no sistema do
citocromo. Ja as reagdes nao enzimaticas podem gerar radicais livres através da
reacao do oxigénio com compostos organicos ou quando s&do expostos a
radiagao ionizantes Pizzino et al., (2017).

De acordo com Gali¢ et al., (22020)a dieta mediterranea é um dos habitos
alimentares mais eficaz quando falamos sobre a regulagao dos TL, entretanto,
destaca a importancia da atividade fisica e o consumo de outros grupos de
alimentos como o café. Segundo paul et al, (2011) o magnésio € responsavel
pela atividade catalitica de uma ampla gama de enzimas incluindo aquelas
envolvidas na replicagdo do DNA, reparo do DNA e RNA, isso nos mostra que a
suplementagédo de magneésio € essencial na protecédo dos TL durante a divisédo e
reparo celular que é um processo vital para a vida do ser humano.

Segundo Yan et al., (2025) a cafeina tem um papel fundamental na
reducdo do estresse oxidativo, ajudando a mitigar o processo de
envelhecimento. Os estudos realizados por Liu et al., (2016) com enfermeiras
encontrou associacdes positivas entre o consumo de café e teldmeros mais
longos. Esses estudos ndo permitem afirmar com clareza que a cafeina é a
principal responsavel por esses achados, o café contém mais compostos em sua
composicao, podemos pensar na cafeina/café como um possivel modulador de
processos de envelhecimento, por conter antioxidantes em sua composigao
como outros alimentos ja citados anteriormente. Por isso sdo necessarios mais

estudos para separar os efeitos da cafeina dos outros componentes do café.
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No presente estudo, Bontzioka et al, (2025) analisaram que o aumento da
ingestdao de fibras e (pufa) esteve relacionado a teldbmeros mais longos,
indicando que essa dieta teve um efeito protetor sobre o envelhecimento celular.
Esses achados mostram concordancia com o artigo de Koemel et al., (2024) que
identificaram que o aumento da adiposidade corporal esta ligado ao
encurtamento telomérico. Desse modo, tanto a composi¢ao da dieta quanto a
condi¢ao nutricional tendem a desempenhar um papel relevante na manutencgéo
da integridade dos teldmeros e na taxa de envelhecimento bioldgico.

O método gPCR mais constantemente usada é uma variacdo da multiplex
monocromatico (MMQPCR). Esta técnica metodoldgica descrita por (Milte et al.,
2016) é usada para comparar o numero de copias da sequencia de Repeticao
dos telomeros (T) com o numero de copias de um gene de copia Unica (S) no
mesmo pogo da placa de reagdo. Segundo os autores, essa técnica mostrou
uma correlagdo com a analise TRF (método padrdo ouro) e diminuiu a
variabilidade intrinsica das medi¢des anteriores, dando mais credibilidade aos
dados.

Outro ponto de convergéncia metodoldgica observado foi uso de amostras
de sangue total ou de leucdcitos como fonte de extragdo do DNA para a medigéo
do comprimento dos teldbmeros na maioria dos estudos. Exemplos incluem o
trabalho de Crous-Bou et al., (2014) que usou a extragdo do DNA genémico dos
leucocitos do sangue periférico utilizando o protocolo QIAmp 96-splin blood
(Quiagen chatsworts CA, EUA), no entanto esse método tras certas limitagoes
na generalizagéo dos achados. Os teldbmeros medidos em leucocitos representa
o comprimento médio dos teldmeros nas células do sistema imune, e nao
necessariamente reflete no comprimento telomérico de outros tecidos.

Apesar dos resultados promissores, os estudos revisados apontam
limitagcdes recorrentes, como a forma de avaliagdo dietética, que é feita pelo
recordatorio de 24 horas, o uso de amostras do sangue periférico (leucdcitos)
para medicdo dos teldbmeros e auséncia de acompanhamento de perto dos
participantes do estudo.

Mesmo apds as limitagbes listadas acima, os achados reforcam a
relevancia de analisar os fatores que influenciam na conservagao dos telébmeros,
levando em conta seu papel essencial na manutencado da longevidade e na

prevencao de doencas relacionadas ao envelhecimento.
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5. CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo analisar a relacdo entre padrbes
alimentares, o tamanho dos telémeros e seu impacto na longevidade. A partir
das analises realizadas, verificamos que alguns padrdes alimentares estao
relacionados com a manutencao dos telédmeros, desses padrdées o que mais se
destaca € a Dieta mediterranea por conter alimentos com alto indice de
antioxidante e anti-inflamatérios, ainda sdo necessarios mais estudos para
confirma a ligacdo desses alimentos com o aumento do comprimento dos
teldbmeros, dessa forma pode se concluir que o aprofundamento nos estudos
sobre a relagdo da dieta e teldmeros s&o de grande serventia para melhorias na
longevidade e prevencgao de doencas crbnicas relacionadas com a idade.
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