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INTRODUCAO
A JORNADA PARA UMA VIDA MAIS LONGA E SAUDAVEL

Viver mais ¢ um desejo natural, mas viver mais e melhor tem sido o grande objetivo da
ciéncia moderna. No Brasil e no mundo, a expectativa de vida aumentou significativamente
nas ultimas décadas. Segundo dados do IBGE, o brasileiro nascido hoje tem expectativa de

vida de aproximadamente 76 anos - um aumento de quase 30 anos em relag¢do a década de
1940.

Entretanto, longevidade sem qualidade nio representa necessariamente uma conquista. E aqui
que entra o conceito de "satude spans" (tempo de vida com satide) em contraste com "life
spans" (tempo total de vida). O verdadeiro triunfo esta em ampliar os anos de vida saudavel,
autobnoma e plena.

Este e-book foi concebido para adultos que desejam compreender e implementar habitos
sustentaveis baseados nos quatro pilares fundamentais da satide e longevidade:

e Alimentacgao equilibrada: o combustivel ideal para nosso organismo

e Atividade fisica regular: a manutencdo e aprimoramento de nossa maquina biologica
¢ Qualidade do sono: o tempo essencial de recuperagdo e reorganizagao

e Suplementaciio nutricional: o complemento estratégico quando necessario

Diferentemente de abordagens que prometem resultados milagrosos ou seguem modismos
temporarios, este material estd fundamentado em evidéncias cientificas e recomendagdes
atualizadas de institui¢des respeitadas como a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) e o
Ministério da Saude.

Convidamos vocé a embarcar nesta jornada de conhecimento e transformacao,
compreendendo que pequenas mudangas consistentes em seu estilo de vida podem resultar
em ganhos expressivos de satde e bem-estar ao longo do tempo.

CAPITULO 1: ALIMENTACAO EQUILIBRADA
1.1 FUNDAMENTOS DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL



A alimentagdo ¢ muito mais que simplesmente saciar a fome. O que colocamos em nosso
prato diariamente tem impacto direto em praticamente todos os aspectos do funcionamento de
nosso organismo, desde a saude cardiovascular até o humor e a cognicao.

Uma alimentacao equilibrada fundamenta-se em alguns principios basicos:
e Adequacio nutricional: fornecer todos os nutrientes necessarios
e Variedade: incluir diferentes alimentos de todos os grupos
e Moderacao: consumir por¢des adequadas

e Equilibrio: distribuir adequadamente macronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras)

e Densidade nutricional: priorizar alimentos ricos em nutrientes € ndo apenas em
calorias

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (Ministério da Satde) estabelece uma
classificacdo baseada no grau de processamento dos alimentos, incentivando o consumo
prioritario de:

e Alimentos in natura ou minimamente processados: frutas, verduras, legumes,
graos, carnes frescas

e Oleos, gorduras, sal e acicar: em pequenas quantidades como ingredientes de
preparacgoes

e Alimentos processados: consumo moderado (queijos, paes integrais, conservas)

e Alimentos ultraprocessados: evitar (biscoitos recheados, salgadinhos, refrigerantes,
macarrao instantaneo)

1.2 GRUPOS ALIMENTARES E COMPOSICAO DE REFEICOES

Grupos Alimentares Essenciais:
1. Cereais e tubérculos: arroz, milho, batata, mandioca, inhame (principais fontes de
carboidratos)
2. Frutas e hortalicas: ampla variedade de vitaminas, minerais e fibras
3. Leguminosas: feijoes, lentilha, grao-de-bico, ervilha (proteinas vegetais, fibras)
4. Carnes e ovos: proteinas de alto valor bioldgico, ferro, vitamina B12
5. Leites e queijos: proteinas, calcio e outros minerais

6. Oleos e gorduras: fonte de energia concentrada e dcidos graxos essenciais

Exemplo de Composi¢ao de Refei¢oes Equilibradas:

Café da manha:
o | fruta
e 1 fonte de carboidrato integral (pao, aveia)
e 1 fonte de proteina (ovos, iogurte, queijo)
Almocgo e jantar:
e ! prato de vegetais (verduras e legumes)

e Yido prato de proteinas (carne, peixe, frango ou opgdo vegetariana)



e 4 do prato de carboidratos (preferencialmente integrais)
e 1 por¢do de leguminosas
Lanches intermediarios:
e Frutas frescas
e Oleaginosas (castanhas, améndoas)

e Jogurte natural

1.3 ALIMENTACAO, CONTROLE DE DOENCAS E
ENVELHECIMENTO

Uma alimentacao inadequada esta diretamente relacionada as principais causas de morte no
Brasil e no mundo: doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidade e certos tipos de
cancer.

A dieta mediterranea, reconhecida cientificamente por seus beneficios a satude, caracteriza-se
pelo:

e Alto consumo de azeite de oliva, frutas, vegetais, cereais integrais e oleaginosas
e Consumo moderado de peixes, aves ¢ laticinios

e Baixo consumo de carnes vermelhas ¢ agucares

e Consumo moderado de vinho tinto (opcional)

Nutrigenomica: area que estuda como os alimentos influenciam a expressao dos genes.
Estudos tém demonstrado que certos compostos bioativos presentes nos alimentos podem
influenciar positivamente o processo de envelhecimento:

e Antioxidantes: presentes em frutas coloridas, vegetais verdes escuros, cha verde

e Acidos graxos 6mega-3: encontrados em peixes de agua fria, sementes de chia,
linhaca

e Polifenois: abundantes em frutas vermelhas, cacau, cha verde, roma
1.4 DICAS PRATICAS PARA IMPLEMENTACAO

e Plangje refei¢cdes semanalmente

e Faca uma lista de compras baseada em alimentos in natura

e Organize-se para cozinhar mais em casa

e Tenha sempre op¢des saudaveis prontamente disponiveis

e Consuma pelo menos 5 porgdes de frutas e vegetais diariamente
e Beba 4dgua adequadamente (cerca de 35ml por kg de peso)

e Evite comprar alimentos ultraprocessados
CAPITULO 2: ATIVIDADE FiSICA
2.1 BENEFICIOS DA PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS

A atividade fisica regular ¢ um dos principais fatores modificaveis que impactam
positivamente nossa saude e longevidade. Seu papel vai muito além de questdes estéticas,
constituindo um verdadeiro "remédio" natural com multiplos beneficios:



Beneficios Fisicos:

e Reducdo do risco de doencas cardiovasculares em até 35%
e Prevencao e controle da hipertensdo arterial

e Melhora do perfil lipidico (colesterol)

e Prevencao da diabetes tipo 2 e melhor controle glicEémico
e Manutencao ¢ aumento da massa muscular e 6ssea

e Melhora do sistema imunologico

e Reducdo do risco de certos tipos de cancer (cdlon, mama)
Beneficios Mentais:

e Redugao dos niveis de ansiedade e estresse

e Prevencao e auxiliar no tratamento da depressao

e Melhora da fun¢do cognitiva e prevencao de declinio cognitivo
e Melhora da qualidade do sono

e Aumento da autoestima e bem-estar geral
Beneficios Sociais:

e Oportunidades de socializacao
e Desenvolvimento de novas habilidades
e Ampliagdo da rede de apoio social

Segundo a OMS, pessoas fisicamente ativas podem ter uma redugdo de 20 a 30% na
mortalidade por todas as causas comparadas as pessoas sedentarias.

2.2 TIPOS DE ATIVIDADES FiSICAS RECOMENDADAS

A atividade fisica ideal ¢ aquela que se adapta as necessidades, preferéncias e condigdes de
saude de cada individuo. Os principais tipos sdo:

1. Exercicios Aerobicos (Cardiovasculares)

e Exemplos: caminhada, corrida, natagao, ciclismo, danca

e Beneficios especificos: melhoram o condicionamento cardiorrespiratorio, queimam
calorias, reduzem gordura corporal

e Recomendacio: 150-300 minutos semanais de intensidade moderada ou 75-150
minutos de intensidade vigorosa

2. Exercicios de Forc¢a (Resistidos)

e Exemplos: musculagdo, treinamento com peso corporal, elasticos

e Beneficios especificos: aumentam massa muscular, fortalecem ossos, melhoram
postura, aceleram metabolismo

e Recomendacio: 2-3 vezes por semana, trabalhando todos os principais grupos
musculares



3. Exercicios de Flexibilidade

e Exemplos: alongamentos, yoga, pilates

e Beneficios especificos: melhoram amplitude de movimento, reduzem risco de lesdes,
melhoram postura

e Recomendacao: pelo menos 2-3 vezes por semana
4. Exercicios de Equilibrio

e Exemplos: yoga, tai chi, exercicios especificos de equilibrio

e Beneficios especificos: reduzem risco de quedas, especialmente importante para
idosos

e Recomendacio: 2-3 vezes por semana, especialmente para pessoas acima de 65 anos

2.3 ORIENTACOES PARA INICIAR E MANTER UMA ROTINA DE
EXERCICIOS

Para Iniciantes:
1. Consulte um profissional de satide: especialmente se tiver condi¢des pré-existentes,
mais de 40 anos ou estiver muito tempo sem se exercitar
2. Comece devagar: aumente gradualmente intensidade, duragdo e frequéncia

3. Escolha atividades prazerosas: a adesao de longo prazo depende do prazer na
atividade

4. Estabeleca metas realistas: pequenos objetivos alcangdveis mantém a motivagao

5. Monitore seu progresso: registre evolucdes para manter a motivacao
Para Manutencdao de Longo Prazo:

1. Varie os exercicios: reduz monotonia e risco de lesdes por sobrecarga

2. Encontre um parceiro de treino: aumenta comprometimento e torna a atividade mais
prazerosa

3. Integre a rotina diaria: transforme em héabito como escovar os dentes
4. Prepare-se para recaidas: periodos sem treinar sao normais, importante retomar

5. Celebre conquistas: reconhe¢a e comemore seu progresso
2.4 EXEMPLOS DE ROTINAS POR PERFIL

Para Sedentarios Iniciantes (40-50 anos):

e Segunda e quinta: 20-30 min de caminhada leve
e Terca e sexta: 20 min de exercicios de forga simples (usando peso corporal)

e Quarta: 15 min de alongamentos

Para Adultos com Condicionamento Intermediario (30-40 anos):

e Segunda e quinta: 40 min de corrida leve ou ciclismo



e Terca e sexta: 45 min de treino de forca (academia)
e Quarta: 60 min de yoga ou pilates

e Sabado: atividade recreativa (esporte coletivo, trilha)
Para Idosos Ativos (60+ anos):

e Segunda, quarta e sexta: 30 min de caminhada
e Terca e quinta: 30 min de exercicios de forga com foco em funcionalidade
e Diariamente: 10 min de exercicios de equilibrio

e Sabado: atividade em grupo (danga, hidroginastica)
CAPITULO 3: QUALIDADE DO SONO
3.1 O PAPEL DO SONO NA SAUDE E LONGEVIDADE

O sono, frequentemente negligenciado em nossa sociedade 24/7, ¢ um processo bioldgico
fundamental para a satide fisica e mental. Nao se trata apenas de um periodo de descanso,
mas de um complexo estado de atividade cerebral essencial para inumeras fungdes vitais.

Funcoes Essenciais do Sono:

. Restauracao Celular e Tecidual:

. Reparo de tecidos e células danificados

. Sintese proteica aumentada

. Libera¢ao de hormonio do crescimento

. Consolidacio da Memoria e Aprendizado:

. Transferéncia de memorias de curto para longo prazo
. Organizag¢ao de informagdes adquiridas durante o dia

. Melhora da criatividade e resolucdo de problemas
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. Regulacdo Metabdlica e Hormonal:

—
)

. Equilibrio de hormonios da fome (grelina e leptina)

—
—

. Sensibilidade a insulina

—
\S]

. Regulagdo de cortisol (hormonio do estresse)

—
[98)

. Funcao Imunolégica:

[S—
AN

. Producdo de citocinas e células de defesa

—
9]

. Combate a infecgoes e inflamagdes

—
[®)

. Desintoxicacao Cerebral:

—
J

. Sistema glinfatico mais ativo durante o sono
18. Remogao de proteinas potencialmente toxicas (como beta-amiloide)

Estudos epidemiologicos mostram consistentemente que tanto o sono insuficiente (menos de
6 horas) quanto o sono excessivo (mais de 9 horas) estdo associados a maior mortalidade. A
faixa ideal para adultos esta entre 7-8 horas de sono de qualidade por noite.



3.2 CONSEQUENCIAS DA PRIVACAO DO SONO

A privagdo cronica do sono tem sido reconhecida como fator de risco para inlimeras
condi¢des de saude:

Impactos de Curto Prazo:

Sonoléncia diurna e fadiga

Déficit de atengdo e concentragdo

Diminuig¢ao do tempo de reagdo (risco de acidentes)
Alteragoes de humor (irritabilidade, ansiedade)

Aumento do apetite, especialmente por alimentos caldricos

Impactos de Longo Prazo:

Satde Cardiovascular: aumento do risco de hipertensdo, infarto e AVC

Satide Metabolica: maior risco de obesidade e diabetes tipo 2

Saude Mental: maior incidéncia de depressao, ansiedade e outros transtornos
Funcio Cognitiva: declinio cognitivo acelerado e possivel relagdo com deméncias

Sistema Imunolégico: comprometimento da resposta imune

Segundo pesquisas da Fundagdo Nacional do Sono (EUA), pessoas com insonia cronica tém
3 vezes mais chances de desenvolver depressdao e uma redugdo na expectativa de vida de
aproximadamente 3-5 anos.

3.3 HIGIENE DO SONO: DICAS PARA MELHORAR A QUALIDADE

A higiene do sono compreende um conjunto de praticas que promovem um sono de melhor
qualidade. As principais recomendagdes baseadas em evidéncias incluem:

Antes de Dormir:

Crie uma rotina relaxante: 30-60 minutos antes de dormir (banho morno, leitura
leve, meditagdo)

Evite telas: desligue dispositivos eletronicos 1 hora antes de dormir (a luz azul
suprime a melatonina)

Limite o consumo de estimulantes: evite cafeina 6h antes de dormir e alcool 3h
antes

Refeicao leve a noite: evite refeicoes pesadas 2-3h antes de dormir

Pratique técnicas de relaxamento: respiracao profunda, relaxamento muscular
progressivo

Ambiente de Sono:

Quarto escuro: use cortinas blackout ou méscara para olhos
Temperatura adequada: idealmente entre 18-20°C

Siléncio: use tampodes de ouvido se necessario ou ruido branco



e Cama confortavel: colchdo e travesseiros adequados ao seu corpo
e Quarto exclusivo para dormir: evite trabalhar ou realizar atividades estimulantes na
cama
Rotina Didria:
e Horarios regulares: tente dormir e acordar nos mesmos horarios (mesmo nos fins de
semana)
e Exposicao a luz natural: especialmente pela manha, para regular o ritmo circadiano

e Exercicio fisico regular: preferencialmente pela manha ou tarde (evite exercicios
intensos proximo ao horario de dormir)

e Limite cochilos: se necessario, ndo mais que 30 minutos e antes das 15h

3.4 QUANDO BUSCAR AJUDA PROFISSIONAL

Apesar das medidas de higiene do sono, algumas pessoas continuam enfrentando problemas
significativos que necessitam avaliagdo médica. Procure um especialista em medicina do
sono se apresentar:

e InsoOnia persistente por mais de um més

e Sonoléncia diurna excessiva, mesmo apds noites aparentemente bem dormidas

e Ronco alto e frequente, especialmente com pausas respiratorias (apneia)

e Movimentos anormais durante o sono ou comportamentos incomuns

e Acordar com sensagdo de sufocamento ou com dor no peito

e Alteracdes no padrdo de sono que afetam significativamente sua qualidade de vida

Um estudo de polissonografia (exame do sono) pode ser recomendado para diagnosticar
condi¢des como apneia do sono, sindrome das pernas inquietas ou narcolepsia, que requerem
tratamentos especificos.

CAPITULO 4: SUPLEMENTACAO NUTRICIONAL

4.1 O QUE E SUPLEMENTACAO NUTRICIONAL E QUANDO E
NECESSARIA

A suplementag¢@o nutricional consiste no uso de produtos formulados para complementar a
dieta quando a ingestao de nutrientes especificos ¢ insuficiente ou quando existem
necessidades aumentadas. Diferentemente dos medicamentos, os suplementos nao tém
finalidade de tratar, prevenir ou curar doengas, mas sim de complementar a alimentagao.

Situacoes que Podem Justificar a Suplementacdo:

1. Deficiéncias Nutricionais Comprovadas:

2. Anemia ferropriva (suplementacdo de ferro)

3. Deficiéncia de vitamina D (comum em paises com menor exposicao solar)
4. Deficiéncia de vitamina B12 (comum em vegetarianos € veganos estritos)
5. Condicoes Fisiologicas Especiais:

6. Gestagdo e amamentacao (acido folico, ferro, calcio)



7. Envelhecimento (vitamina D, calcio, vitamina B12)

8. Crescimento acelerado (calcio, ferro, zinco)

9. Restricoes Alimentares:

10.

11

Dietas vegetarianas/veganas (B12, ferro, dmega-3, zinco)

. Intolerancias e alergias alimentares
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Dietas restritivas por motivos diversos

Necessidades Aumentadas:

Atletas e praticantes de atividade fisica intensa

Pos-cirargicos e recuperacao de doencas

Exposicao a estresse fisico ou ambiental extremo

Prevencio em Grupos de Risco:

Osteoporose (célcio e vitamina D em mulheres pds-menopausa)

Destechos na gestacao (&cido folico pré-concepgao)

4.2 RISCOS DO USO INDISCRIMINADO DE SUPLEMENTOS

O uso de suplementos sem avaliagdo e orientagdo adequadas pode trazer riscos a saude:

Toxicidade por hipervitaminose: especialmente vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K)
que se acumulam no organismo

Interacoes medicamentosas: suplementos podem interagir com medicamentos,
potencializando ou reduzindo seus efeitos

Sobrecarga de orgaos: excesso de certos minerais pode sobrecarregar rins e figado
Falsa sensacio de seguranca: substitui¢do de habitos saudaveis por suplementos
Contaminacio e adulteraciao: em produtos sem certificacdo adequada

Desequilibrios nutricionais: o excesso de um nutriente pode afetar a absor¢ao de
outros

Um estudo publicado no New England Journal of Medicine mostrou que anualmente cerca de
23.000 visitas a departamentos de emergéncia nos EUA estdo relacionadas a eventos
adversos de suplementos.

4.3 SUPLEMENTOS COMUNS E SUAS FINALIDADES

Vitaminas e Minerais:

Vitamina D:
Funcio: saude 6ssea, imunidade, fungdo muscular
Indica¢des comuns: baixa exposicao solar, idosos, osteoporose

Dosagem tipica: 1.000-2.000 Ul/dia (sob orientacdo médica)

Vitamina B12:

Funcio: formagao de células vermelhas, fun¢ao neurologica
Indica¢des comuns: vegetarianos/veganos, idosos, apds cirurgia bariatrica

Dosagem tipica: 2,4 mcg/dia (dosagens maiores para deficiéncias)



Calcio:
e Func¢ao: saude ossea e dentaria, contracdo muscular
e Indicacdes comuns: mulheres pés-menopausa, intolerancia a laticinios

e Dosagem tipica: 1.000-1.200 mg/dia (divididos em doses)

Acidos Graxos e Oleos:

e Omega-3 (EPA/DHA):

e Funcao: anti-inflamatoria, saude cardiovascular, fun¢ao cerebral

e Indicacdes comuns: baixo consumo de peixes, doengas inflamatdrias
e Dosagem tipica: 1.000-2.000 mg/dia de EPA+DHA combinados

Suplementos Proteicos:

e Whey Protein:
e Funcio: recuperacdo muscular, sintese proteica

e Indicacdes comuns: praticantes de atividade fisica, recuperacao de lesdes, idosos
(para preservar massa muscular)

e Dosagem tipica: 20-30g por porcao (variavel conforme necessidade)

Outros Suplementos:

e Probidticos:
e Funcio: equilibrio da microbiota intestinal, imunidade
e Indicag¢des comuns: apos antibioticoterapia, disturbios intestinais
e Dosagem tipica: varia conforme a cepa (CFU - unidades formadoras de coldnia)
Creatina:
¢ Funcio: producao de energia no musculo, for¢a e desempenho
e Indicagcdes comuns: praticantes de atividade fisica de forca/poténcia
e Dosagem tipica: 3-5g/dia (apds fase de carregamento para alguns)
4.4 CRITERIOS PARA ESCOLHA DE SUPLEMENTOS
A qualidade e segurang¢a dos suplementos podem variar significativamente. Recomenda-se
considerar:
1. Regulamentacio e Certifica¢io:
. No Brasil, verifique registro na ANVISA
. Certificacdes de qualidade (GMP, USP, NSF)
. Selos de testagem de terceiros
. Transparéncia do Fabricante:
. Lista completa de ingredientes (incluindo excipientes)

. Declaragao clara de quantidade de principios ativos
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. Informacdes sobre testes de qualidade e pureza



9. Forma e Biodisponibilidade:

10. Minerais quelados geralmente tém melhor absor¢ao

11. Vitaminas em formas ativas (ex.: metilcobalamina vs cianocobalamina)
12. Presenca de cofatores que auxiliam na absorcao

13. Presenca de Aditivos:

14. Minimizar corantes, aromatizantes artificiais

15. Auséncia de alérgenos relevantes para seu caso

16. Minimizar agucares e adogantes artificiais

17. Custo-beneficio:

18. O mais caro nem sempre ¢ o melhor

19. Compare custo por dose de ingrediente ativo

4.5 A IMPORTANCIA DA ORIENTACAO PROFISSIONAL

A suplementacao ideal deve sempre:
e Ser precedida de avaliagdo nutricional completa
e Incluir exames laboratoriais quando pertinente
e Ser personalizada para necessidades individuais
e Ser reavaliada periodicamente
e Fazer parte de um plano integrado de saude
Profissionais habilitados para orientagcdo em suplementagdo incluem:
e Nutricionistas
e Mcédicos (especialmente nutrologos, endocrinologistas, geriatras)

e Farmacéuticos (para aspectos técnicos e interagoes)
<a id=\"conclusao\'"></a>CONCLUSAO
INTEGRANDO OS QUATRO PILARES PARA UMA VIDA PLENA

Ao longo deste e-book, exploramos detalhadamente os quatro pilares fundamentais para uma
vida longa e saudavel: alimenta¢do equilibrada, atividade fisica regular, qualidade do sono e

suplementa¢do nutricional adequada. Estes elementos nao funcionam isoladamente, mas sim
de forma sinérgica, potencializando mutuamente seus beneficios.

A integracdo destes pilares no cotidiano ndo representa apenas uma estratégia para prevenir
doencas, mas sim um caminho para alcangar um estado 6timo de saude e bem-estar — o que
os especialistas chamam de "saude positiva".

Principais Mensagens:

1. Abordagem Holistica: Nenhum pilar substitui o outro. Uma alimentagdo exemplar ndo
compensa a falta de atividade fisica, assim como suplementos nao substituem uma
alimentac¢do inadequada ou um sono de mé qualidade.

2. Consisténcia sobre Perfeicao: Pequenas melhorias consistentes em cada um dos
pilares trazem resultados mais duradouros que abordagens radicais e insustentaveis.



3. Personalizac¢ao: Nao existe formula Uinica que sirva para todos. As recomendagoes
deste e-book devem ser adaptadas as suas circunstancias individuais, preferéncias e
condi¢des de saude.

4. Acompanhamento Profissional: A orientacdo de profissionais qualificados
potencializa resultados e minimiza riscos, especialmente em condi¢des de satde pré-
existentes.

5. Autoconhecimento: Observe como seu corpo responde as mudangas implementadas e
esteja atento aos sinais que ele envia.

O Impacto das Pequenas Escolhas Diarias:

Um estudo publicado no British Medical Journal demonstrou que a adogao conjunta de cinco
habitos saudaveis — ndo fumar, manter peso saudével, atividade fisica regular, alimentacao
equilibrada e consumo moderado de alcool — pode aumentar a expectativa de vida em até 14
anos para mulheres e 12 anos para homens.

Mais importante que viver mais € viver melhor. A implementacdo dos quatro pilares aqui
descritos est4 associada a menores taxas de depressdo, melhor fun¢do cognitiva, maior
independéncia funcional e, em tltima analise, mais anos de vida com saude e autonomia.

Convidamos voc¢ a iniciar hoje mesmo sua jornada rumo a uma vida mais plena, fazendo
escolhas conscientes que honrem seu corpo e sua satide. Lembre-se que cada pequena decisao
positiva € um investimento no seu bem-estar atual e futuro.

<a id=\""recursos\'"'></a>RECURSOS COMPLEMENTARES
LEITURAS RECOMENDADAS

1. Livros:
2. "Como Nao Morrer" - Dr. Michael Greger
3. "O Milagre da Manha" - Hal Elrod
4. "Por Que Dormimos" - Matthew Walker
5."O Paradoxo da Longevidade" - Dr. Roberto Miranda
6. Periodicos Cientificos Acessiveis:
7. Harvard Health Letter
8. Saude ¢ Vital
9. Scientific American Brasil
APLICATIVOS UTEIS

1. Alimentacio:

2. MyFitnessPal: monitoramento nutricional

3. Desrotulando: informagdes sobre produtos alimenticios
4. Nootric: planejamento de refei¢des saudaveis

5. Atividade Fisica:

6. Nike Training Club: treinos guiados

7. Strava: monitoramento de corrida/ciclismo



8. 7 Minute Workout: exercicios rapidos

9. Sono:

10. Sleep Cycle: anélise de padrdes de sono
11. Calm: meditagdo e sons para dormir

12. Headspace: mindfulness e relaxamento

13. Integrados:

14. Habitica: gamificacao de habitos saudédveis

15. Coach.me: acompanhamento de metas de satde

SITES CONFIAVEIS

. Institucionais:

. Portal do Ministério da Saude: saude.gov.br

. Biblioteca Virtual em Saude: bvsalud.org

. OMS (em portugués): who.int/pt

. Sociedades Especializadas:

. Sociedade Brasileira de Alimentacao e Nutricdo: sban.org.br

. Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte: sbmee.org.br

. Associagdo Brasileira do Sono: absono.com.br
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. Conteudo Educativo:
10. Portal Drauzio Varella: drauziovarella.uol.com.br
11. Mayo Clinic (em inglés): mayoclinic.org

12. Nutrition Facts (em inglés): nutritionfacts.org
PROFISSIONAIS A CONSULTAR

e Nutricionista: avaliagdo nutricional e orientagdo alimentar personalizada
e Educador Fisico: prescricdo adequada de exercicios

e M¢édico do Sono: diagnoéstico e tratamento de disturbios do sono

e Nutrdlogo: avaliagdo médica nutricional e prescricdo de suplementos

e Geriatra: abordagem preventiva do envelhecimento (mesmo para adultos)
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IMPORTANTE: Este e-book tem carater informativo e ndo substitui a consulta a
profissionais de saide. Consulte sempre seu médico antes de iniciar qualquer programa de
exercicios, dieta ou suplementacao.
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