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Resumen

Introduccién: El fendmeno de la longevidad extrema
constituye un campo de estudio de creciente interés
dentro de las ciencias de la salud, En particular, las
denominadas Zonas Azules (Regiones geograficas
caracterizadas por una alta concentracion de personas
centenarias) que ofrecen un escenario privilegiado
para el analisis de los factores que inciden en la
calidad y funcionalidad de la vejez. Objetivo: El
presente estudio analiza el desempefio ocupacional y
funcional de 33 personas centenarias residentes en la
Zona Azul de la Peninsula de Nicoya, Costa Rica,
entre 2021 y 2022. Metodologia: Se empled un
enfoque mixto, combinando la  perspectiva
gerontoldgica, social y sanitaria, con el objetivo de
comprender los factores que facilitan la autonomia en
la vejez avanzada. El instrumento principal de
valoracion fue el Test Delta, herramienta que mide el
grado de dependencia en las actividades de la vida
diaria, distinguiendo entre dependencia fisica y
psiquica. Resultados: Evidencian que un porcentaje
significativo de los participantes mantiene niveles de
independencia notables a pesar de su avanzada edad,
lo cual se asocia con la practica continua de
actividades ocupacionales, redes familiares sélidas,
alimentacion tradicional y sentido de proposito.
Conclusion:  El estudio resalta la importancia del
contexto sociocultural nicoyano y de la intervencion
de la Terapia Ocupacional como disciplina promotora
de un envejecimiento saludable.

Palabras clave: Longevidad, Nicoya,
Envejecimiento activo, Terapia Ocupacional, Zona
Azul.

Abstract

Introduction: The phenomenon of extreme longevity
constitutes a field of growing interest within the
health sciences. In particular, the so-called Blue
Zones (geographic regions characterized by a high
concentration of centenarians) offer a privileged
setting for the analysis of factors that influence the
quality and functionality of old age. Objective: This
study analyzes the occupational and functional
performance of 33 centenarians residing in the Blue
Zone of the Nicoya Peninsula, Costa Rica, between
2021 and 2022. Methodology: A mixed approach
was used, combining gerontological, social, and
health perspectives, with the aim of understanding the
factors that facilitate autonomy in advanced old age.
The primary assessment instrument was the Delta
Test, a tool that measures the degree of dependence in
activities of daily living, distinguishing between

physical and psychological dependence.
Methodology: A mixed approach was used,
combining gerontological, social, and health

perspectives, with the aim of understanding the
factors that facilitate autonomy in advanced old age.
The primary assessment instrument was the Delta
Test, a tool that measures the degree of dependence in
activities of daily living, distinguishing between
physical and psychological dependence. Results:
They show that a significant percentage of
participants maintain notable levels of independence
despite their advanced age, which is associated with
the continued practice of occupational activities,
strong family networks, traditional diet, and a sense of
purpose. Conclusion: The study highlights the
importance of the Nicoyan sociocultural context and
the intervention of Occupational Therapy as a
discipline that promotes healthy aging.

Key words: Longevity, Nicoya, Active Aging,
Occupational therapy, Blue zone.
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INTRODUCCION

El envejecimiento poblacional constituye
uno de los fendmenos demograficos mas
significativos del siglo XXI. En Costa Rica,
segin los datos del Instituto Nacional de
Estadistica y Censos (INEC, 2023), mas del
13 % de la poblacién supera los 60 afios, y
se proyecta que este porcentaje continde en
aumento durante las proximas décadas. En
este contexto, la region de Nicoya, en la
provincia de Guanacaste, ha adquirido un
reconocimiento internacional como una de
las denominadas “Zonas Azules” del
mundo —territorios en los cuales la
longevidad y la calidad de vida de sus
habitantes superan los promedios globales.

Las Zonas Azules fueron definidas
originalmente por Buettner (2008) como
regiones geograficas donde un ndmero
inusualmente alto de personas supera los 90
y 100 afios, manteniendo un buen estado de
salud y funcionalidad. Ademas de Nicoya,
otras Zonas Azules incluyen Okinawa
(Japdn), Cerdefia (Italia), Icaria (Grecia) y
Loma Linda (California, EE. UU.). En estos
lugares, la combinacién de factores
genéticos, ambientales, alimentarios vy
sociales ha demostrado contribuir a una
mayor esperanza de vida saludable.

En el caso costarricense, Nicoya se ha
convertido en un laboratorio natural para
estudiar los factores que determinan la
longevidad activa. La literatura cientifica y
los estudios comunitarios realizados por la
Asociacion Peninsula de Nicoya Zona Azul
y otras instituciones de salud han
identificado variables protectoras como la
dieta basada en productos locales (maiz,
frijoles, frutas tropicales), la practica
constante de la actividad fisica cotidiana, el
sentido de comunidad, la espiritualidad y el
mantenimiento de roles ocupacionales
significativos en la vejez.
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Desde la perspectiva de la Terapia
Ocupacional, la funcionalidad vy el
desempefio ocupacional constituyen
indicadores esenciales del bienestar en la
vejez. De acuerdo con Law et al. (1996) y
Christiansen & Baum (2019), la capacidad
de las personas mayores para participar
activamente en las actividades de la vida
diaria (AVD) refleja no solo su salud fisica,
sino también su identidad, autonomia y
sentido de propdsito. Por ello, evaluar la
funcionalidad de los centenarios nicoyanos
permite comprender de qué manera las
condiciones culturales y ambientales
favorecen la independencia y la satisfaccion
vital.

Este estudio se desarroll6 bajo un enfoque
mixto, que combina el analisis cuantitativo
de los niveles de dependencia funcional
mediante el Test Delta con la interpretacion
cualitativa de los contextos ocupacionales,
familiares y  comunitarios de los
participantes. La investigacion abarca el
periodo comprendido entre el segundo
semestre de 2021 y el primero de 2022, con
una muestra total de 33 personas
centenarias residentes en distintos distritos
de la Peninsula de Nicoya.

El objetivo general de esta investigacion es
analizar el desempefio ocupacional y
funcional de las personas centenarias de la
Zona Azul de la Peninsula de Nicoya, Costa
Rica, identificando los factores que inciden
en su mantenimiento de autonomia y
calidad de vida. De manera especifica, se
logré describir los niveles de dependencia
funcional y del estado mental mediante el
Test Delta, Determinar la relacién entre las
caracteristicas socioculturales y los niveles
de independencia e identificar las
actividades ocupacionales y habitos de vida
gue contribuyen a la longevidad activa.

METODOLOGIA
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Estudio descriptivo de tipo  mixto
(cuantitativo y cualitativo), orientado a
analizar las dimensiones del desempefio
ocupacional y funcional de las personas
centenarias residentes en la Zona Azul de la
Peninsula de Nicoya, Costa Rica. La
investigacion combind la recopilacion de
datos numéricos mediante el Test Delta con
la  observacion  directa,  entrevistas
semiestructuradas y registro etnografico de
habitos  cotidianos y  ocupaciones
significativas.

El enfoque mixto permitio integrar la
evidencia empirica con la comprension
contextual, brindando una visibn mas
completa del fendmeno de la longevidad
activa.

La poblacion estuvo compuesta por 33
personas centenarias (16 hombres y 17
mujeres) con edades comprendidas entre los
100 y 109 afios, residentes en diferentes
comunidades rurales y urbanas de la
Peninsula de Nicoya. Los participantes
fueron identificados con el apoyo de la
Asaciacion Peninsula de Nicoya Zona Azul,
organizaciones comunitarias locales vy
registros familiares.

Los criterios de inclusion fueron tener 100
afios 0 mas al momento de la evaluacion,
ser residente permanente en el cantén de
Nicoya o distritos aledafios y presentar
condiciones  cognitivas minimas que
permitieran la interacciébn comunicativa
béasica. El instrumento principal fue el Test
Delta, una herramienta validada
internacionalmente para medir el grado de
dependencia funcional de las personas
mayores (Abellan & Esparza, 1993). Este
test clasifica a la persona segin la
necesidad de apoyo para realizar las
actividades basicas de la vida diaria
(ABVD), mediante una escala cuantitativa
gue abarca tres componentes: Dependencia
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global, dependencia fisica, y dependencia
psiquica.

Cada item se valora en una escala de 0 a 3
puntos, con una puntuacion total entre 0 y
60. Los resultados se interpretan de la
siguiente manera: 0-19 puntos: persona
vélida e independiente, 20-39 puntos:
asistido moderado (apoyos periodicos) y
40-60 puntos: asistido severo (dependencia
total).

El Test Delta se complementé con
observacion clinica, entrevistas familiares y
revision de historias ocupacionales, con el
fin de contextualizar los resultados
funcionales dentro del estilo de vida
nicoyano.

El proceso de recoleccion de datos se Ilevo
a cabo entre julio de 2021 y mayo de 2022,
mediante visitas domiciliarias planificadas
en conjunto con la Asociacién Peninsula de
Nicoya Zona Azul. Cada evaluacién fue
realizada por un terapeuta ocupacional con
experiencia en gerontologia y
acompafiamiento familiar.

Los datos cuantitativos fueron procesados
en matrices de Excel y analizados mediante
estadistica descriptiva. La informacion
cualitativa se codifico y categorizd segln
temas emergentes (autonomia, apoyo
familiar, ocupacion significativa,
alimentacion tradicional, espiritualidad y
propésito vital).

RESULTADOS

El anélisis de los datos obtenidos mediante
el Test Delta permitio determinar los
niveles de independencia, dependencia
fisica y psiquica, asi como la distribucién
por edad y sexo de las personas centenarias
evaluadas en la Peninsula de Nicoya.

La muestra estuvo conformada por 33
participantes, de los cuales 17 (52%) eran
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mujeres y 16 (48%) hombres, con un rango
de edad entre 100 y 109 afios.

El promedio general fue de 102,7 afios, con
una desviacioén estandar de +2,4 afios.

Los resultados muestran wuna ligera
predominancia femenina, coherente con la
tendencia mundial de mayor esperanza de
vida en mujeres (OMS, 2022). No obstante,
el ndimero de hombres centenarios en
Nicoya es significativamente mas alto que
en otras regiones del pais, lo cual puede
estar asociado a la combinacion de factores
genéticos, ocupacionales y ambientales
propios de la zona.

a9 I
103
105
106 I

Total 33

Figura 1. Distribucion por edad de los
centenarios participantes

Fuente: Autor (es)

La Figura 1 ilustra la distribucion por edad,
evidenciando una curva estable con
predominio de personas entre 100 y 103
afios. A partir de los 105 afios, la frecuencia
disminuye progresivamente.

De acuerdo con los puntajes globales del
Test Delta, el 39% de los centenarios se
clasific6 como valido o independiente, el
42% como asistido moderado, y el 19%
como asistido severo.
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Estos resultados reflejan una alta capacidad
funcional relativa dentro de una poblacién
extremadamente longeva.

NIVEL DE DEPENDENCIA
GENERAL

M Valido-
independiente

M Asistido leve-
apoyo
ocasionales

M asistido
severo-apoyos
totales

Figura 2. Clasificacion funcional global
segun Test Delta

Fuente: Autor (es)

La Figura 2 muestra que la mayoria
mantiene independencia parcial en las
actividades basicas de la vida diaria, como
la alimentacion, el wvestido y la
comunicacién, mientras que requieren
apoyo moderado o total en tareas de higiene
personal y movilidad.

En la interpretacion ocupacional, se observa
que las personas clasificadas como
“validas” conservan una rutina diaria activa,
realizan caminatas cortas, colaboran en
tareas domésticas ligeras y participan en
actividades sociales y espirituales.

Aquellos con dependencia moderada suelen
recibir ayuda familiar, pero conservan
iniciativa en la toma de decisiones y sentido
de autonomia.

Los resultados de las subescalas del Test
Delta mostraron que, en la dependencia
fisica, el 46% present6 apoyo leve, el 33%
moderado y el 21% severo y en la
dependencia psiquica, el 55% mostré
independencia cognitiva funcional, con
capacidad para comunicarse, recordar
rutinas y reconocer a familiares.

© Autores; Licencia Universidad de Pamplona S
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Areas de dependencia
especificas

= AVD = Fisica Psiquica

Figura 3. Dependencia fisica y psiquica
segun Test Delta

Fuente: Autor (es)

La Figura 3 evidencia que, aunque existen
limitaciones motoras esperables por la edad,
la estabilidad emocional y la orientacion
temporal y  personal permanecen
preservadas en una gran mayoria. Este
hallazgo coincide con lo descrito en
estudios internacionales sobre longevidad
activa (Willcox et al., 2017; Poulain et al.,
2020).

A partir de la observacion y las entrevistas,
se identifico que los centenarios nicoyanos
mantienen una alta participacion social y
ocupacional significativa, incluso aquellos
con dependencia moderada.

Areas de ocupacion predominantes en los centenarios de Nicoya

Actividades religiosas o espirituales 91%

Reuniones familiares o comunitarias 7%
Actividades doméstizas ligeras 3%

Juegos tradicionales v conversacion 65%

Cuidado de animales a plantas 58%

0 20 40 L] 80 100
Porcentaje (%)

Figura 4. Areas de  ocupacion
predominantes en los centenarios de Nicoya

Fuente: Autor (es)

La Figura 4 resume las ocupaciones mas
frecuentes:

Estas ocupaciones no solo favorecen el
movimiento fisico y la coordinacion, sino
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que también fortalecen la identidad y el
sentido de pertenencia.

El propdsito vital, la espiritualidad y el
vinculo familiar emergen como factores
protectores clave en la longevidad
nicoyana, coherentes con hallazgos previos
de la literatura internacional (Buettner,
2012; Fernandez-Ballesteros, 2019).

El 95% de los centenarios vive acompafiado
de familiares directos o extendidos. Esta
convivencia  multigeneracional  ofrece
apoyo emocional, seguridad y continuidad
de las tradiciones.

Convivencia y apoyo familiar

Viven solos

Viven acompahnados

Figura 5. Tipo de convivencia y red de
apoyo familiar

Fuente: Autor (es)

La Figura 5 muestra que la familia
representa el eje estructural del bienestar de
las personas mayores, actuando como
mediador entre la salud funcional y la
satisfaccion vital.

Ademas, las redes comunitarias —Iglesias,
asociaciones y vecinos— complementan el
acompafiamiento cotidiano, garantizando
apoyo emocional y social.

En sintesis, los resultados reflejan un perfil
funcional alto dentro de una poblacion
centenaria, en la cual las condiciones
ambientales, el estilo de vida y la cohesion

© Autores; Licencia Universidad de Pamplona &=
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familiar contribuyen al mantenimiento de la
independencia.

El envejecimiento en la Zona Azul de
Nicoya se caracteriza por la integracion
entre lo bioldgico, lo ocupacional y lo
espiritual, mostrando que la longevidad no
se limita a la ausencia de enfermedad, sino
al equilibrio entre cuerpo, mente y
comunidad.

DISCUSION

Los resultados obtenidos en este estudio
confirman que la poblacion centenaria de la
Zona Azul de la Peninsula de Nicoya
mantiene niveles de funcionalidad y
participacion ocupacional
significativamente  superiores a  los
esperados para su edad cronoldgica. Este
hallazgo coincide con lo descrito en
investigaciones previas sobre longevidad en
zonas azules del mundo (Buettner, 2012;
Poulain et al., 2020; Willcox et al., 2017),
donde los estilos de vida tradicionales y el
tejido social solido se configuran como
pilares del envejecimiento activo.

La particularidad de la Peninsula de Nicoya
radica en su ecosistema sociocultural: una
comunidad rural cohesionada, con alta
espiritualidad, alimentacion natural y una
visién positiva de la vejez. Los centenarios
nicoyanos no conciben la edad avanzada
como una etapa de pérdida, sino como una
continuidad del rol social y familiar. Este
sentido de proposito, junto con la practica
cotidiana de actividades domésticas,
religiosas y comunitarias, refuerza la
autopercepcion de utilidad y pertenencia.

Estudios de Fernandez-Ballesteros (2019) y
Rowe y Kahn (1997) sostienen que la
longevidad activa se sustenta en tres
componentes esenciales: bajo riesgo de
enfermedad, alta capacidad funcional y
compromiso con la vida. Los resultados de
Nicoya evidencian esta triada: los
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centenarios muestran baja incidencia de
enfermedades  crénicas  incapacitantes,
mantienen movilidad funcional aceptable y
contindan participando en la vida familiar y
social.

La red de apoyo familiar multigeneracional
es uno de los determinantes mas relevantes
del bienestar observado. La convivencia
entre hijos, nietos y bisnietos garantiza
acompafiamiento  afectivo, estimulacion
cognitiva y apoyo fisico cuando es
necesario. Este patron familiar, cada vez
menos frecuente en contextos urbanos,
constituye una estrategia natural de
proteccion social.

Asimismo, la estructura comunitaria,
basada en wvalores de solidaridad,
cooperacion 'y religiosidad, ofrece un
entorno que reduce el aislamiento social,
uno de los principales factores de riesgo
asociados a la dependencia y el deterioro
funcional en la vejez (OMS, 2020).

Desde la perspectiva de la Terapia
Ocupacional, los resultados refuerzan la
importancia del “hacer significativo” como
motor del bienestar. Los centenarios
nicoyanos, aln con algunas limitaciones
fisicas, mantienen ocupaciones que les
permiten sentir autonomia, pertenencia y
control sobre su entorno. Actividades como
barrer el patio, alimentar animales o
participar en rezos no son solo tareas
rutinarias: son manifestaciones de identidad
y continuidad personal.

La teoria del comportamiento ocupacional
adaptativo de Kielhofner (2008) sugiere que
la salud se construye a partir del equilibrio
entre volicién, habituacion y desempefio.
En este sentido, las rutinas significativas de
los centenarios actlan como estructuras
protectoras frente al deterioro funcional, al
mantener activa la mente, el cuerpo y el
sentido de vida.
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Ademads, la espiritualidad —presente en el
91% de los entrevistados— emerge como
un determinante psicosocial que favorece la
resiliencia emocional. De acuerdo con
Koenig (2012), las préacticas espirituales
contribuyen a reducir la depresion,
fortalecer el afrontamiento y aumentar la
satisfaccion vital en la vejez. En la
Peninsula de Nicoya, la fe y la gratitud se
expresan como practicas diarias, integradas
en las actividades ocupacionales.

El fendbmeno de longevidad observado
representa un modelo de envejecimiento
exitoso que puede orientar politicas
publicas a nivel nacional. Promover
entornos saludables, comunidades
inclusivas y programas intergeneracionales
podria replicar parte de estos beneficios en
otras regiones del pais.

Los hallazgos de este estudio subrayan la
necesidad de fortalecer la Terapia
Ocupacional comunitaria en el ambito
geriatrico, priorizando la prevencién de la
dependencia, la promocion de la
funcionalidad y la capacitacién de
cuidadores. Asimismo, invitan a disefar
programas basados en la cultura local y la
participacion comunitaria, mas alla de los
enfoques biomédicos tradicionales.

El modelo nicoyano evidencia que la
longevidad activa no depende Unicamente
de factores biol6gicos, sino de una
simbiosis entre cultura, entorno, ocupacion
y red social. En consecuencia, la
intervencion profesional debe adoptar una
visibn  holistica que integre  los
componentes fisicos, cognitivos,
emocionales y espirituales de la persona
mayor.

CONCLUSIONES

El estudio confirma que la longevidad de
los centenarios de la Zona Azul de la
Peninsula de Nicoya no puede entenderse
Gnicamente desde la biologia, sino desde la
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integracion de factores socioculturales,
ocupacionales y espirituales que actdan de
forma sinérgica.

El mantenimiento de la funcionalidad y la
autonomia, incluso en edades superiores a
los 100 afios, refleja la influencia de habitos
de vida  saludables, alimentacion
tradicional, redes familiares sélidas y
sentido de proposito vital.

Desde la perspectiva de la Terapia
Ocupacional, los resultados evidencian que
la participacion significativa en actividades
cotidianas —ypor simples que parezcan—
constituye una herramienta terapéutica
natural que fortalece la identidad y la
autopercepcion positiva.

Los centenarios nicoyanos conservan un rol
activo dentro de sus hogares 'y
comunidades,  reafirmando que la
independencia no depende Unicamente de la
capacidad fisica, sino del significado
atribuido al hacer.

A nivel de salud publica, este modelo de
envejecimiento exitoso ofrece lecciones
valiosas para el disefio de politicas que
promuevan el envejecimiento activo, la
cohesién social y la atencion integral
basada en la comunidad.

Programas interdisciplinarios que integren
Terapia Ocupacional, Gerontologia,
Psicologia, Nutricibn y  Medicina
Comunitaria podrian replicar en otras
regiones los logros observados en Nicoya.

"Agradecimientos a Jorge Vindas
Lépez de la Asociacion Peninsula
de Nicoya, Zona Azul Nicoya, de
Costa Rica por los aportes
realizados en el presente articulo"
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