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fisica e logevidade.
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Disclaimer

Antes de implementar qualquer acao sugerida neste mate-
rial, consulte seu médico de confianca.

Se voceé viu algum valor nesse livro, agradeca a centenas de
cientistas que conduziram as pesquisas e os estudos. Nos
apenascompilamos em um formato facil de consumir.

Mas se vocé ndo gostar, é sinal de que ndo apresentamos as
evidéncias e informagdes da melhor forma possivel. E a falha
énossa.
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Por que criamos o Health Hacks?

Em um mundo imprevisivel, ter saude fisica e mental é a maior das
vantagens.

Nunca tivemos tantas evidéncias cientificas sobre como atingir novos
patamaresfisicos e mentais - e sobre como manté-los no longo prazo.

Nos dias de hoje, temos o conhecimento para viver em nosso melhor
estado, otimizando as principais fun¢des bioldgicas: imunidade, cognicao,
digestdo, circulagao, regeneracao...

Tudo funcionando perfeitamente.

Temos o necessario para nao so6 cuidar da saude, mas para leva-la a outro
nivel.

E com isso, desfrutar de um dia a dia extraordinario é apenas uma
consequéncia.

Mas o grande desafio é derrubar os obstaculos da rotina, e colocar em
praticaoqueaciénciajadescobriu.

Especialmente porque todo mundo sabe que "tempo", "motivacao" e
"energia" sao recursos €scassos.

Afinal, quem tem tempo de buscar fontes confidveis em um oceano de
informacdes controversas - e ainda encontrar a paciéncia para ler pesquisas
cientificas que parecem estar escritas em grego?

S6 de pensar nisso, ja bateum desanimo.
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Mas € justamente por isso que criamos o
Health Hacks.

No6s mergulhamos em 251 artigos cientificos sobre saude fisica e mental, e
compilamostudoem guiassimples, diretos e muito bem embasados.

Como resultado, fechamos 20 hacks praticos para otimizar seu foco,
disposicao, performancefisica, longevidade e mais.

Tudo com evidéncias, direto ao ponto e sem bullshitagem.

Qual o conceito de "Hack"?

Nossos "hacks" nao sao atalhos para objetivos efémeros.
Muito pelo contrario: sdo habitos para otimizarasua qualidade de vida.

E como todo habito, eles precisam de consisténcia. Os hacks sdo acGes
praticas e pouco convencionais para otimizar os 4 pilares da salde:
nutricdo, atividade fisica, descanso e salde mental. Todos foram elabo-
rados com base nas Ultimas evidéncias cientificas.

Além disso, sempre buscamos métodos seguros e eficazes. Quando usados
com responsabilidade, eles apresentam bons resultados, sem efeitos
colaterais.
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Por que esses 4 pilares?

ricdo e alimentagdo

Com certezavocéjaouviuaquelafrase cliché: "vocé é o que vocé come",

Os nutrientes sdo o combustivel do nosso corpo - e, dependendo do que
vocéingere,ele poderodarcomo um fusquinha ouuma Ferrari.

Além disso, a ma nutricdo € muito mais comum (e perigosa!) do que a gente
imagina. Afinal, nossos corpos nao foram projetados para os excessos da
dieta ocidental contemporanea. Sem surpresas, ela é o caminho 6bvio para
péssimos resultados desalde.

Para vocé ter uma ideia: em pessoas mais velhas, a ma nutricao esta
fortemente associada a menor capacidade cognitiva e baixos niveis de
bem-estar mental.

Idosos desnutridos sao mais propensos a serem diagnosticados com
depressao, eidosos com deméncia estao frequentemente abaixo do peso.

Por outro lado, todo mundo tem ideia do que é uma dieta saudavel: frutas,
legumes, graos, proteinas magras, sem ultraprocessados...

Masessaésoapontadolceberg.

Nesse capitulo, o nosso objetivo é mostrar como usar a alimentagdo para
otimizar funcdes vitais do seu corpo.

Ecomisso,terumdiaadiacom muito maisqualidade.
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Mente e cognicdo

Ter dias bons e ruins é uma experiéncia universal. Algumas manhas es-
tamos afiados, atentos e capazes de matar qualquer tarefa de um jeito
rapido e eficaz. Mas os outros dias... estamos lentos, nebulosos, e qualquer
micro-atividade pesa maisdo que umabigorna.

Porque? Que fatores afetam nossas fun¢oes cognitivas?

Seja um treindo foda, uma ressaca braba, uma boa noite de sono ou o
proprio envelhecimento, a nossa capacidade cerebral esta sujeita a
modulagao de curto e longo prazo por genes, ambiente imediato e nossas
acgoes.

Entender o quetornaum cérebro saudavelefocado é achave para controlar
nossas habilidades cognitivas e permanecer afiado, atento e em sintonia
com nos mesmos. E nesse capitulo, o nosso objetivo é mostrar os treinos,
nutrientes e estimulos certos para sua mente se desenvolver e se manter
ativa.

Treino e atividade fisica

N3do énovidade praninguém que a atividade fisica é essencial prasaude.

Afinal, nossos corpos nao foram projetados para serem sedentarios. Eles
precisam de movimento.
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Ja é comprovado: o exercicio melhora a cognicdo, salide mental, pressao
arterial, sensibilidade a insulina, composicdo e peso corporal, sono, satde
Ossea, aptiddo cardiorrespiratdria e funcGes fisicas e motoras.[1]

E coisa pra cacete.

Além disso, treinar regularmente esta associado a menor risco de morte por
uma porrada de doencas, como: diabetes tipo 2, doencas cardiacas, cancer,
demeéncia...[2]

E, de quebra, ter mais massa muscular esta associada a menor risco de
morte por essas (e outras) causas. [3]

Sono e recuperagdo

O sono é o exato oposto do estado de alerta: se queremos estar focados e
atentos durante o dia, precisamosdormirbem a noite. Simplesassim.

Dormir bem - em quantidade e qualidade - também vai te dar mais
desempenho mental [4], fisico [5][6] e sexual [7]. E inclusive pode te fazer
muito maisfeliz. [8][9][10][11]

E durante o sono que nosso corpo se regenera, e realiza processo meta-
bdlicos vitais - como a limpeza de proteinas toxicas no cérebro.[12] Além
disso, o seu cérebro aproveita o sono REM para consolidar as memorias de
curto prazoem memorias de longo prazo.[13][14]

Uma noite mal dormida pode f*der a nossa vida: tarefas faceis e automa-
ticas agora drenam energia e resultam em frustracao, perda de produti-
vidadeemau humor.
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Também sem surpresa, a falta de sono foi associada a diversos problemas
desaude.

Quem dorme pouco tem maiores niveis de inflamagao [15], menos foco [4],
retém mais gordura [16][17], pior sinalizacdo de insulina [18][19][20][17],
produz menos testosterona [21][22] [23][24][25], e tem maior risco de
doencas cardiovasculares [26].

E nesse capitulo, a gente vai mostrar a ciéncia de um sono reparador de
verdade.

Como usar esse material

Tente implementar um hack sozinho por algumas semanas. Fazer tudo de
umavez pode atrapalharsabero que esta realmente funcionando.

Comece com apenas um dos hack por uma semana antes de mudar
qualquer coisa, como alterar a dosagem ou adicionar outro suplemento ou
alimento. Ao adicionaralgo asuadieta, seja metddico e use o bom senso.

Vocé pode querer tomar todos os suplementos de dois hacks. Nesse caso,
escolha o que vocé prefere implementar primeiro, e faca por algumas
semanas. Emseguida, adicione algum elemento do segundo hack, e espere
maisumasemana paravercomoisso te afeta.

Continue neste processo atéimplementartodos os hacks que quiser.

Se um suplemento ou nutriente aparecer em dois combos que vocé deseja
combinar,ndosome asdoses-aoinvésdisso,combine osintervalos.

Porexemplo,seointervaloforde5al10mgemumcomboedel5a20mgno
outro,seu novointervaloserdde5a20 mg.
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Quem somos

N6sndo somos os guias-somos os exploradores.
Somos nerdsde salide, e viemos do universo das startups.

Porisso, sabemos o quanto é dificil conciliar o ritmo frenético
detrabalho comumarotinasaudavel para corpo e mente.

E,a0 mesmo tempo, ha tanta bullshitagem sobre satide por ai,
que é dificil separar o joio do trigo e saber o que de fato fun-
ciona. Antes de criar esse material, elaboramos a seguinte
questao:

"Como usar as Ultimas evidéncias cientificas para otimizar
nossa saudefisicae mental?"

Feito isso, abragcamos o problema e mergulhamos em 251
papers para sintetizar a resposta. (E sim, isso deu um baita
trabalho,rs).

Mas como resultado, temos um guia pratico para te ajudar a
maximizar o foco, disposicao, forcafisicae longevidade.

E esperamos que ele te ajude a ter uma vida melhor, assim
como nosajudou.

David Kato e Jonatas Mesquita,

FundadoresdaNuture
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CAPITULO Ol NUTRICAOEALIMENTACGCAO

ARTIGO Ol

X6, doencas: 3 vitaminas e alimentos
que aumentam a imunidade

Mesmo doencas levessao um porre.

Todo mundo ja precisou abrir m3o de alguma coisa por ter ficado doente:
uma festa,umaviagem,umdate...

E embora algumas infeccGes sejam inevitaveis, existem meios de fortalecer
a resposta imunoldgica para prevenir (e até mesmo combater) algumas
doencas.

Conhecgaocombodevitaminasealimentos queaumentamaimunidade,de
acordo comaciénciamaisatual.
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Hackeando a imunidade: alho e
vitaminas C e D

Para mantersuaimunidade sempre forte,consumatodososdias:

3a6dentesdealho,ou200-400mgdeextrato;

500mgdeVitaminaC;

400 Ul (10 mcg) de Vitamina D3 se os seus niveis
estiverem adequados;

ou 800-2.000 Ul (20 - 40 mcg) de Vitamina D3, se 0s seus

-

-

niveis estiverem abaixo.

Mas olha so: essas vitaminas e alimentos sé podem aumentar a
imunidade se fizerem parte da sua rotina. Eles nao vao fazer efeito
sevocé esperarficardoente paratoma-los.

A

ciéncia por tras do Hack

O tema da imunidade pintou pela primeira vez na pauta cientifica quando,
em tempos pandémicos, médicos observaram o que acontecia com
aquelas pessoas que se infectavam, nao morriam e nem voltavam a contrair
adoenca. Elesnotaram que, de algum jeito, o corpo foi capaz de se proteger
sozinho.
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N3o sé ele vencia a infeccdo inicial, mas também se protegia contra novas
infeccoesdomesmottipo.

Como a imunidade funciona

O sistema imunologico tem duas partes que trabalham juntas: o sistema
imunoldgicoinato e o adaptativo.

E acapacidade de combaterinfeccoes depende delas estaremalinhadas.

@ Sistema imunolégico inato: o lado cdo de guarda

Oinatoéaquelequeage primeiro.

E o primeiro a responder a um problema. E como aquela amiga ou amigo
que ndo podeverninguémte olhando feio que ja vailogo tirar satisfacao.

-"Perdeu alguma coisa aqui, virus safado?"

Osistemaimunologicoinato é capaz de parar certos virus por conta propria,
masalgumasinfec¢oes nao podem servencidasassim.

Principalmente se essevirus tiveralguns truques para evitar adetecgao.

@ Sistema imunolégico adaptativo: o lado rancoroso

Ja o sistema adaptativo funciona de um jeito diferente. Quando nos infec-
tamos, os virus deixam um rastro genético bastante especifico.
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E o sistema adaptativo é do tipo rancoroso. Ele guarda os detalhes e forma
uma espécie de memoria. Porisso, se vocé for exposto a mesma infecgdo no
futuro, o sistemainato vaireagir, e o adaptativo vaise lembrar.

Assim, as chances de adoecer sao menores, porque o seu corpo logo vai
saber o que esta acontecendo - e vai ter a memoria correta para lidar com o
problemado melhorjeito possivel.

Como o alho ajuda com a imunidade

O alho pode potencializar o sistemaimunolégico.[1]

Ele pode melhorar a capacidade de combater os invasores, que os glébulos
brancos (as células de defesaimunoldgica do sangue) tém. Isso acontece ao
aumentar a producdo de células T - que sdo tipos especificos de globulos
brancos, responsaveis pelaimunidade adaptativa.

Com isso, 0 alho ajuda na reducao do risco de resfriados e de outras infec-
coes.

Um estudo com 146 pessoas comparou alho com placebo. [2] E, ao final, viu
que o grupo que comeu alho teve menos da metade de casos deresfriado.

80
70 65
60

50
Numero de registros de

resfriados no final do estudo 40

30

20

Grupo ativo Placebo
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Se quiser conhecer outros beneficios do alho, dé uma lida no nosso hack de
salde cardiovascular.

Como tomar o alho

Para maximizar os beneficios, experimente incluir de 3 a 6 dentes diaria-
mente, durante assuas refeicoes.

Para ativar os seus compostos bioativos, vocé deve primeiro pica-los ou
esmaga-los. Depois, pode fazer alguma receita ou comer cru, mas cuidado!
Harisco elevado de bafo.

Sevocé nao curte muito o sabor, um suplemento pode entregar os mesmos
beneficios. Nesse caso, tome 600 a 1.200 mg de extrato de alho todos os
dias.

4 n )

Agora, lembre-se dos alertas: doses muito elevadas ou comer

varios dentes de uma Unicavez pode causar baixa pressdo arterial,
além do bafinho - vocé pode até nado ficar doente, mas corre o risco
deficarsolteiro parasempre.
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"Legal, mas e os vampiros?"

Infelizmente, ndo existem evidéncias cientificas de que alhos garantem
protecdo contra vampiros. Se cruzar com um, tente apenas como ultimo
recurso.

Como a Vitamina C ajuda na imunidade

A vitamina C é muito conhecida - e pesquisada - por ser capaz de ajudar a
reduziraduracaoeagravidade dosresfriados.[3]

E ela é ainda mais valiosa para quem pratica muita atividade fisica. Mas ndo
adianta se entupirde suco de laranja quando estiver doente - ela deve fazer
partedoseudiaadiaesertomadadeformapreventiva.

Assim como o alho, avitamina C também precisa de alguns alertas: ela pode
reduzir a eficaciade alguns medicamentos para HIV.

Além disso, ela também aumenta a absorcdo de ferro e aluminio, por isso
ndo devesersuplementadajuntodeantiacidosabase de aluminio.

@ Como tomar Vitamina C

Tome 500 mg de Vitamina C todos os dias. E vocé encontra isso em 30g de
acerola-oulkgdelaranja.

Como nem sempre da pra ingerir naturalmente, suplementar pode ser uma
6timaideia para garantiressaingestdo de forma consistente.
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E para evitar colaterais, cuidado para nao ultrapassar o limite de 2000 mg
pordia. [4]

Como a Vitamina D ajuda na imunidade

Boas noticias paraquem curte pegarum solzinho.

Vocé encontraaVitaminaDemduasformas:

01.VitaminaD2,presenteemplantasefungos;[5][6]

2.EVitaminaD3,queésintetizadanaprépriapele,aotomar
sol.[7][8][9]

Asegundaopcao,Vitamina D3, é mais estavel e mais facil de consumir.

Estudos recentes examinaram o efeito da suplementacao com vitamina D3
ouvitaminaD2.[10]

Os participantes eram diversos em origens e idades (desde bebés até
idosos). E eles observaram que as pessoas que apresentavam niveis baixos
de vitamina D, apds iniciarem a suplementacao, tiveram um aumento de
até 60% na protecdo contra infeccdes respiratorias - ao contrario do grupo
quetomou o placebo.

Outras pesquisas mostram que baixos niveis de vitamina D estdo
associados a uma pior fun¢do imunologica [11], assim como ao aumento
doscasosdeinfeccdorespiratdriaaguda[12].

Isso pode acontecer devido ao seu desempenho com o sistema imuno-
l6gico. [13]
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@ Como tomar Vitamina D

Sempre que puder, tome 10 a 20 minutinhos de sol todos os dias, logo pela
manha. Isso ja vai resolver a maioria das necessidades. Mas em todo caso,
recomendamos que vocé faca um exame com o seu médico, para entender
como esta asuaVitaminaD.

Caso seus niveis estejam adequados (ou vocé nao tiver ideia de como eles
estdao), tomar 400 Ul (10 mcg) de Vitamina D3 por dia pode ajudar a manter
os niveis numa faixa legal.

Mas, se seus niveis estiverem baixos, tomarentre 800 a 2.000 Ul (20-50 mcg)
de D3 pordiaprovavelmenteiraleva-los para o nivel adequado.

A partir dai, uma dose de 800 a 1.000 Ul (20-25 mcg) por dia deve ser
suficiente paraamanutencao.

A sua saude também depende de vocé.

O nosso organismo éincrivel. Feito para sobreviver e se adaptar.

Enquanto vocé |é este texto, uma batalha épica entre virus e sistema
imunoldgico pode estaracontecendo e vocé nem sabe.

Além disso, a ciéncia e a natureza também nos oferecem ferramentas para
prosperar - quem diria que algo tdo comum como alho poderia fazer tao
bem?

Mas vocé também precisa fazer a sua parte. Porque para fazer a parte dele, o
sistemaimunoldgico precisa estar fortalecido.
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E ajuda muito se vocé se priorizar. Levar a vida com mais leveza, manter o

sonoemdia,aalimentacao balanceada.

Afinal, nao existe suplemento, hack ou reza braba que compense um estilo

devidatodobaguncado.
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CAPITULO Ol NUTRICAOEALIMENTACGCAO

ARTIGO 02

Bombe a saude cardiovascular com
3 alimentos bons para o coragdo

Saude cardiovascular. Parece papo deidoso? Nao deveria.

Bombar o sangue e dilatar as veias trazem uma série de beneficios para
alémdeevitar problemasde pressao.

Melhora a saude cognitiva, performance fisica (inclusive sexual ®) e ainda
daaquelelookde protagonista defilmedeacao.

Por isso, confira 3 alimentos bons para o coracdao que a ciéncia aprova, e dé
aquelepumpnoseudiaadia.
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Hackeando a saude cardiovascular:
cacau, alho e nitrato

Todos osdias,consuma:

500mgal.000mgdepolifendisdecacau;

3a6dentesdealho(ou600-1.200mgdeextrato);

Vegetaisricosemnitrato (6,4-12,8mg/kgcorporal).

Vale ficar de olho: esses trés alimentos sao bons para o coragdo, mas tam-
bém sdo agentes hipotensores.

Porisso,comece com doses baixas e va monitorando a sua pressao.

A ciéncia por tras do Hack

Estes alimentos ndo s6 ddo 6timas receitas, como também tém bastante
material cientifico comprovando todos os beneficios.

E além de garantir melhores desempenhos fisicos e cognitivos, cuidar da
saude cardiovasculartambém ajuda a evitaralgumas complicagdes.

Algunsriscosdeterpressaoaltasao:

Desgastedocoragcaoporterquetrabalhardemais;

VasossanguineoscerebraispodemestourarecausarumAVC;
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Inchaconosvasosdosolhos;

Osrinspodemregularmalosniveisdeaguaesal.

A ciéncia por tras do Cacau

O Cacau é um dos alimentos bons para o coracdo porque possui moléculas
que melhoram o fluxo sanguineo, ajudando a manter os vasos sanguineos
dilatados.[1]

Também causa uma leve diminuicdo na pressdo para quem tem
hipertensao.

Vasos muito comprimidos reduzem o fluxo sanguineo, o que pode gerar
umasériede problemas-incluindo disfuncao sexual.

A gente sabe que nem toda sobremesa com chocolate é uma boa escolha,
maso Cacauinnaturaésempredo bem.

Saca so esse estudo:

Um grupo de pesquisadores decidiu revisar um banco de dados com
ensaios controladosrandomizados.[1]

Eles descobriram que os participantes tiveram uma melhor resisténcia a
insulina, gracasao cacau.

Também foram observadas reducdes na pressdo arterial, assim como
efeitos marginalmentessignificativos sobre o colesterol LDLe HDL.
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E isso aconteceu devido a melhora da dilatacdo: vasos dilatados permitem
que o sangue e seus componentes fluam com mais liberdade e natura-
lidade.

Como tomar Cacau

Vocé encontra 500mg a 1.000mg de Polifendis de Cacau em cerca de 15g a
30g de cacau em po, ou em 20g a 40g de chocolate amargo com 75% de
cacau.

Para a decepcao de alguns, chocolate ao leite e chocolate branco
simplesmente ndo servem.

A ciéncia por tras do Alho

Pois é: um dos temperos mais comuns é um dos alimentos bons para o
coracao. O alho ajuda a reduzir a pressao arterial em pessoas com hiper-
tensdo,alémderegulareestimularaimunidade. Eaciénciacomprova.

Uma meta-analise sobre o efeito do alho na pressdo arterial incluiu 20
estudos e mostrou, de fato, uma diminuicdao da pressao arterial em
individuos hipertensos. 2]

Outra meta-analise sugeriu que o alho também pode ser eficaz na reducao
docolesteroltotale LDL.[3]

A conclusdo é que o alho tém o potencial de reduzir a pressao arterial em
hipertensos, regular concentracdes de colesterol ligeiramente elevadas, e
aindadarum tapa no sistemaimunoldgico.
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Como tomar alho

Se optar por comer os alhos, a dica é distribuir de 3 a 6 dentes em varias
refeicdesaolongododia.

Mas vocé também pode optar pela suplementacao, caso vocé ndo sejafa do
sabor.

Sévale um alerta: comer alho de mais, 12 dentes ao dia ou de 6 dentes uma
sdvez, pode causar pressdo arterial baixa.

A ciéncia por tras do Nitrato

O consumo de nitrato é popular entre pessoas que buscam melhorar a
performance atlética.

E os beneficios para o sistema cardiovascular sdo enormes: eles vao desde
um melhor fluxo sanguineo, aumento da performance atlética, a uma
pressao arterial mais baixa.[4][5]

Mas em relacdo a performance, os beneficios parecem variar entre o nivel
detreinodecadaum.

Atletas muito avangados parecem ter menos bene-ficios [6], mas os estudos
aindanaosao conclusivos nesse ponto.

Mas isso faz sentido, porque fazer exercicios aumenta a capacidade do
corpo de produzirseu préprio 6xido nitrico [7].

Entdo, treinar pesado também pode ser considerado parte do hack - se essa
forasuapraia.
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Como tomar nitrato

Alguns exemplos de vegetais ricos em nitrato sdo: beterraba, rucula e
espinafre.

Vocé pode consumi-los em varias refei¢coes ao longo do dia, ou em forma de
suplemento algumashorasantesdetreinar (prepare-se parao pump).

As capsulas de extrato de beterraba ndo tem nitratos suficientes para fazer
diferenca, maso pdeosucosadoboasopcoes.

Mas ainda assim, vale ficar esperto com o rétulo dos suplementos a base de
beterraba, porque aquantidade costumavariar muito. [8]

Aférmula para encontrar a quantidadeideal é de algo entre 6.4 - 12.8 mgde
nitrato para cada quilo de peso corporal.

As beterrabas desidratadas contém entre 1% a 3% de nitrato por grama.
Assumindo que um extrato de beterraba em po teria 3% de nitrato, vocé
precisariade 13 gramas para bater400mgde nitrato.

Performance e preven¢do em um so6 hack

Imaginedoisrios:

O primeiro esta cheio de porcarias, com barragens aleatdrias e a dgua ndo
chegaondedeveriachegar.

E o outro flui numa boa, sem nada no caminho. M6 paz, e a 4gua é abun-
dante.

Claramente um é melhordo que outro, concorda?
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Cuidar da salude do coragdo ndo é papo de idoso - especialmente quando
esses cuidados vém acompanhados de uma porrada de beneficios que
podemos aproveitarhoje mesmo.
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ARTIGO 03

Guia cientifico de nutrientes
para uma velhice épica

Ninguém querirpararnum asilo.

Quando pensamos em nossa velhice, nos imaginamos de bobeira numa
praiae com energiade sobra parafazerso as coisas que gostamos.

Mas chegarla depende das escolhas que tomamos hoje.

E é porisso que preparamos um verdadeiro guia cientifico para envelhecer
melhor, eteajudaraviveraterceiraidade comumadisposicao f*da.
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Hackeando a longevidade: combo de
nutrientes para uma velhice épica

Para envelhecer melhor,ingiratodososdias:

500-1,000mgdeAntocianinasdefrutasvermelhas;
250-500mgdel-Carnitina,duasvezesaodia;
1,0g-2,2gdeproteinaporquilogramadepesocorporal;
100-400mcgdevitaminaB12;

400-1.000U1(20-25mcg)devitaminaD3.

Esse combo foi pensado para trazer uma porrada de beneficios para enve-
lhecer melhor:

Protecao dos neurdnios, formacdo de memédrias e aumento da
capacidade cognitiva;

Manutencao do sistemanervoso e melhorado humor;
Saude cardiovascular;

Manutencao da musculatura e funcao do musculo esquelético;

Salde dsseaereducadodoriscodefraturas.
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A ciéncia por tras do Hack

Este hack contém varios ingredientes, mas todos sdo simples de serem
encontrados e bem praticos de serem consumidos.

Antocioninas e a melhora cognitiva

Ingerir antocioninas ajuda a proteger o cérebro, além de reduzir o processo
natural de declinio das capacidades cognitivas. [1]

Evocéasencontraemabundancianasfrutasvermelhas.

Pra ter umaideia, 100 gramas de blueberries frescas contém em média 200
mgdeantocianinas[2] e4 mcg (0,004 mg,ou4.000 mg) de pterostilbeno. [3]

E esses ativos ajudam as capacidades de memoria episddica e de funcGes
executivas, especialmente em adultos com comprometimento cognitivo
leve.

Eles também ajudam nas memorias de trabalho (ou memorias operacio-
nais), mas essas evidénciasaindanao sao 100% conclusivas.

As antocianinas também s3do, provavelmente, a razdo pela qual uma dieta
com blueberries ou outras frutas vermelhas pode aumentar o crescimento,
aramificacdo eacomunicacao entre os neuronios. [4][5][6][7][8]

As antocianinas também estdo presentes em outros alimentos e frutas
vermelhas, como uvas, morangos e amoras, caso vocé nao curta blue-
berries (ou queira prestigiarafloranacional).
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Alimento 100g Antocioni(:ms) Antocioni(ggf)

Milho roxo - 1642 mg
Uva vermelha 30 mg 750 mg
Mirtilo europeu (bilberry) 300 mg 698 mg
Framboesa 20 mg 687 mg
Arroz negro 10 mg 493 mg
Cereja fresca 2 mg 450 mg
Amora fresca - 360 mg
Repolho roxo - 322 mg
Mirtilo (Blueberry) 62 mg 300 mg
Azeitona preta 42 mg 228 mg
Rabanete 100 mg 154 mg
Arandano (Cranberry) 67 mg 140 mg
Berinjela 8 mg 85 mg

Maca - 60 mg

Morango 19 mg 55 mg

Goji berry 0 59 mg
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Cebola roxa 23 mg 48 mg

Feijao preto 24 mg 44 mg

[9] Tabela adaptada de: Pascual-Teresa S, Moreno DA, Garcia-Viguera C. Flavanols
and anthocyanins in cardiovascular health: a review of current evidence. Int J Mol
Sci.2010.

A L-Cartinitina e a sua avalanche
de beneficios

Nasacademias porai,aL-carnitina éindicada paraqueimade gordura.

E apesar de a ciéncia ja ter encontrado uma leve relacdo nesse sentido, ela
ndo é super efetiva paraisso.

a L-Carnitina estd nesse guia por outro motivo: sua ingestdo frequente
melhora asfun¢des cognitivas [10],0 metabolismo energético [11] easalde
cardiovascular,também.[12][13][14]

Sobre a questdo cardiaca:

Umarevisao de 13 estudos comparou o uso de L-carnitinacom placebo. [14]

O objetivo foi testar a eficacia do suplemento para evitar a mortalidade por
problemas cardiacos.

Foi descoberto entdo que ela esta associada a uma reducdo de 27% na
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mortalidade por todas as causas, uma redugao de 65% nas arritmias e uma
reducao de40% nos sintomas em pacientes cominfarto agudo.

Esses numeros sao bem animadores.

Onde encontrar a Carnitina?

A carnitina é principalmente encontrada na carne vermelha, peixes, ovos e
laticinios. Ou seja, esta em faltaem dietas veganas e vegetarianas.

Além disso, a capacidade do corpo de sintetizar carnitina diminui conforme
envelhecemos.

A suplementacao pode ajudar com a fadiga muscular. Algumas evidéncias,
ainda preliminares, sugerem que pode até melhorar o controle da
musculatura. [15]

Uma forma de carnitina conhecida como Acetil L-carnitina, disponivel
como suplemento, pode trazer beneficios as capacidades cognitivas, ao
melhorar o fluxo sanguineo e levar mais energia as células do cérebro.

Pra ficar de olho

Efeitos colaterais existem, mas costumam ser bemraros.
Pode seralgo comum,umaqueimacao no estbmago. Até aitudo bem...

Mas doses mais altas (de 2g ou mais por dia), podem ser convertidasem um
composto que, em algumas pessoas, pode deixar a urina, suor ou a
respiracao com cheirode peixe.
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E convenhamos - bafo de peixe ndo da.

Além disso, a carnitina e seus derivados podem dar ruim com alguns
remédios,como anticoagulantes.

Ela também ndo é recomendada para pessoas que tomam medicamentos
para a tireoide ou que tem hipotireoidismo, porque pode reduzir os niveis
dehormoniodatireoide.

Neste caso, é melhorbaterum papo com o seu médico.

Proteina: a ciéncia

N3do é novidade pra ninguém que a proteina é um nutriente super
importante.

Mas talvez ndo esteja claro o qudo bem ela faz: ela é simplesmente indis-
pensavel paraenvelhecerbem.

Projeto verdo da aposentadoria

A proteina é a principal fonte de aminoacidos essenciais, que sdo aqueles
que o corpo precisa, mas que nao consegue produzirsozinho.

E os aminoacidos sdo indispensaveis para a manutencdao da massa
musculardurante o envelhecimento.

Alias, ndo s6 manutencdo. Construir muisculos na velhice também é
possivel.
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Aposto que vocé ja viu alguma senhora realmente atlética se exercitando
em um parque, ou um senhor parrudo fazendo barras. E uma cena que
inspira, né?

Mas é verdade que isso é beem mais dificil do que na juventude. Quanto
maisvocé envelhece, maisdificil serd ganhar musculos. [16]

E isso significa que vocé precisara de mais exercicios e de maioringestdo de
proteinas. [17][18]

Como evitar a perda muscular

A perdade musculo com aidade afeta cerca de 50% dos homens e 70% das
mulheres apds 0s 60 anos - mas pode comecar bem mais cedo queisso. [19]

Esse fenémeno tem o nome de sarcopenia. Mas a boa noticia é que isso
pode serevitado e até revertido.

A medida que vocé envelhece, aquela caminhadinha tranquila matinal, ou
mesmo a corridinha de fim de semana podem nao ser mais suficientes para
evitarasarcopenia.

Talvez vocé precise intensificar os seus exercicios e comecar um
treinamento de forca e resisténcia.[17] Para algumas pessoas, isso pode
parecertrabalhoso, masos beneficios fazemvalerapena.

E vdo muito além de massa magra: a maior ingestao de proteina também
esta associada com uma maior longevidade e densidade mineral
dssea.[20][21][22]
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Qual é a quantidade ideal?

Conforme o seu metabolismo muda com a idade, vocé vai precisar
aumentar o seu consumo de proteinas.

Os estudos mais recentes sugerem que a ingestdo minima por dia deve ser
del,0-1,2g/kg.

Mas essa quantidade vaimudardependendo dasuasituagao. [23][24][25]

Idosossedentarios,massaudaveis:1,0-1,2g/kg
Idososdoentesouferidos:1,2-1,5g/kg
ldososquedesejamperderpeso:1,5-2,2g/kg

ldososquebuscamconstruirmusculos:1,7-2,0g/kg

Seasuaalimentagao ndo cobriras suas necessidades, vocé pode incluirum
suplemento.

E ai recomendamos as opc¢Bes em po, porque costuma ser bem menos
caldrico do que outras alternativas, como uma barra de proteina, por
exemplo.

Vitamina B12: a ciéncia

A falta da vitamina B12 costuma ser bastante problematica. Ela pode gerar
varios disturbios na salide, como anemia, comprometimento cognitivo,
disturbios no humor, e mais um monte de coisa ruim.[26]
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E conforme a gente envelhece, a B12 presente nas proteinas fica mais dificil
dedigerir. Porisso, é mais comumidosos terem maior deficiéncia.[27]

1%
3%

. Era

Distdrbios do
Intestino Delgado

. Outro

Cirurgia Gastrica

Insuficiéncia Alimentar

CausasdefaltaseveradeB12[27]

ParasuplementaraVitaminaB 12,tome 100-400 mcgtodos osdias.

Pessoas que usam metformina ou tém problemas de absor¢ao devem
tomar a maior quantidade. As op¢des sublinguais de B12 também sdo
validas, especialmente para quem tem dificuldade em engolir capsulas.

E aquivai umaboa noticia: 0 seu corpo ndo absorve maisdo que precisa.

Isso ja foitestado e a conclusao cientifica é que doses elevadasde 1.000 mcg
tomadasdiariamente por5anos nao tiveram efeitos negativos.[28]

E por isso que ndo existe um nivel méximo de ingestdo definido pelo
Institute of Medicine (USA) paraaVitamina B12.[29]
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Vitamina D: a ciéncia

A suplementa¢dao com vitamina D pode diminuir o risco de fraturas em
idosos. [30]

Se cair e se machucar na juventude é ruim, imagina s6 na velhice - ainda
mais que nao existe a cultura de rabiscar o gesso dos idosos, pra daraquela
descontraida.

Talvez vocé ja tenha ouvido falar que Vitamina D reduz o risco de queda em
idosos.

Embora essas afirmacdes ndao tenham evidéncias conclusivas, a suple-
mentacdo de Vitamina D com Calcio pode diminuir a gravidade destas
quedas.

Existem evidéncias que relacionam niveis baixos de vitamina D com
osteoporose e outras doencas, como cancer, hipertensao, problemas car-
diovasculares, diabetes tipo 2, declinio cognitivo e até mesmo depressao.
[31]

Vocé encontravitamina D em doistipos:

D2, que existe em plantas e fungos [32][33];

E D3, que é sintetizado na propria pele, ao tomar sol.
[34][35][36]

A segunda opcado, Vitamina D3, é mais estavel e mais facil de consumir do
queaD2.E sdsairdecasaepegarumsolzinho.
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Envelhecer é natural

Einevitavel.
Este processo de declinio acontece com todo mundo.

Mas ndo precisa ser uma queda livre. Pelo contrario - com as escolhas
didrias corretas, é possivel construirumdia a dia mais prazeroso.

E fazercom queisso dure por muitos e muitosanos.
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CAPITULO Ol NUTRICAOEALIMENTACGCAO

ARTIGO 04

Um alimento que aumenta a libido
para uma vida com mais tesdo

Tem gente que acha sexo maravilhoso. Tem gente que acha sexo muito
trabalhoso.

Mas, para a maioria das pessoas, a falta de desejo sexual pode ser um baita
dum transtorno - com varias consequéncias de autoestima e em
relacionamentos.

A boa noticia é que existe um alimento que aumenta a libido - e ndo tem
nadaavercomuma certa pilula azul.
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Hackeando a libido: Maca Peruana

Oalimentoqueaumentaalibidotem nomeesobrenome: Maca Peruana.

Todos os dias, durante o café da manha, tome de 2 a 3 g de p6 de raiz de
maca. Simples assim.

Faca oteste porum més,antes de consideraroutras opgoes.

A ciéncia por tras do hack

Muita gente pensa que este hack sé funciona para os homens, mas os
estudos mostram que a maca peruana é um alimento que aumenta a libido
em adultosdeambosossexos. [1][2][3][4][5][6]

Essa melhora na libido pode continuar por até 8 semanas, até atingir um
novo nivel de normalidade.

Outra boa noticia: amacatambém se provou promissora paramulheres que
estdo nafasede pés-menopausa. [4]

E a gente sabe que quase ndo se fala nessas pessoas, quando o assunto é
recuperarouaumentaralibido.

Maca peruana vs Placebo

Para mostrar os efeitos da maca peruana, trouxemos um estudo
randomizado controlado contra um placebo, com a duracdao de 12
semanas. [1]
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O objetivo foi checar se a melhora na libido acontecia por uma mudanca
positiva no humor, ou pelo aumento de niveis hormonais.

Homensdeentre21a56 anosreceberam doses de macaou placebo.

Durante as 12 semanas de tratamento, foram medidos o desejo sexual e
aspectos psicoldgicos,como depressao e ansiedade.

E o que foi percebido é que os niveis hormonais nao foram diferentes nos
dois grupos. Assim como nao houve mudancas de humor. Tudo igual -
menosalibido.

Em 8 semanas, o grupo que tomou a maca peruana percebeu melhora no
desejo sexual, mesmo sem nenhuma outra mudancga.

Ouseja: purotesao.
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O que significa a falta libido?

Libido é avontade detransar. E aespontaneidade, afrequénciae otamanho
da furia. Quando essa vontade da uma caida, problemas de relacionamen-
tos e de autoestima costumamdaras caras.

Vocé nado vai muito ouvir isso nas conversas com amigos, mas a falta de
libido éalgo super comum, além de afetarhomens e mulheres.

Pode se tornar caso clinico

A baixa libido pode evoluir e até se tornar um quadro clinico, que tem o
nomede "transtorno do desejo sexual hipoativo (DSH)".

Segundo o estudo mais completo, 37,7% das mulheres sofrem com baixa
libido, enquanto uma parcela de 7 a 12% tém DSH - mais presente em
mulheres namenopausa. [7]

Em homens, embora relatos de baixa libido sejam comuns, os nimeros sdo
menos claros porenvolverangustias e dificuldades pessoais. [8]

Porisso, as estimativas de transtorno de hiposexualidade variamentre 3%a
15%.[9][10]

Baixa libido ou disfungdo sexual?

Apesar de haver confusdo entre elas, a baixa libido € uma coisa e adisfuncéo
sexual éoutra.
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Tanto homens quanto mulheres podem sofrer com disfuncao sexual. Este
tipo de problema geralmente envolve fluxos sanguineos para os 6rgaos
genitais e podem tervarias origens-inclusive hormonais.

Existem medicamentos (agora sim, a tal pilula azul) e alimentos ricos em
oxidos nitricos (NO) que podem ajudar com as ere¢des e também com o
fluxosanguineovaginal[11][12].

E para isso, vocé vai querer dar uma checada no nosso hack de saude car-
diovascular.;)

Mas se vocé nao sabe bem quais sao os seus problemas, nao pense muito
antesde procurarajudadeendocrinologistas.

Uma rotina com mais tesdo

Tem quem nao sinta falta de sexo. Tem quem nao viva sem. De qualquer
forma, ter controle sobre a prépria libido é também uma maneira de ter
mais controle sobresi.

Aproveite o hack, divida os beneficios com pessoas bacanas e aproveite um
diaadiacom maistesao.

Ah, e quando fortransar,ndo se esquecada gente. ;)
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ARTIGO OS5

Os 3 melhores alimentos e vitaminas
para fortalecer os ossos

Osn0ss0s 0ss0s seguram muito abarra.

Pense nas estripulias que aprontamos como criancas. Nos exercicios que
fazemosde qualquerjeito. Nashoras diarias de postura ruim no escritério...

Avidadoesqueletondo éfacil.

Mas existe um jeito de aumentar a sua forca e durabilidade: basta manter
um consumo frequente de alimentos e vitaminas que fortalecem os 0ssos.
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Hackeando a saude dos ossos: Proteina,
Vitamina D e Vitamina K

Todos os dias, consuma os seguintes alimentos e vitaminas para fortalecer
0S 0SS0S:

1,4gdeproteinaporquilodepesocorporal,ou90gnototal-
oqueformaior;

Vitamina K (45.000mcg de MK-4, ou 200 mcg de MK-7),
juntodeumarefeiciaoquetenhagordura;

VitaminaD3-agenteexplicaadoseabaixo.

Se os seus niveis de vitamina D estiverem adequados (ou se vocé nao tiver
ideia de como estdo), 400 Ul de vitamina D3 por dia ird te manter na faixa
adequada.

Mas se seus niveis estiverem baixos, tomar entre 800 € 2.000 Ul de D3 por dia
deve te levar aum patamar mais adequado. A partir dai, tomar 400-1.000 Ul
por dia costuma ser suficiente para a manutencao. Mas se vocé estiver em
um estado de deficiénciade Vitamina D, ai ndo temjeito. - vai precisardeum
acompanhamento médico mesmo.

A ciéncia por tras do Hack

Ao contrario das unhas e cabelos, 0s N0ss0s 0ss0s estao vivos.
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Eles sdo compostos de minerais, principalmente calcio, magnésio e fosforo,
ligados por estruturacompostade proteinas.

E funcionam como um 6rgao, capazes até de produzir hormonios.[1]

Elesrespondem a estimulos. Tém a capacidade de se regenerar e se adaptar
aosdesgastesdiarios.

E por isso que, além de vitaminas que fortalecem os ossos, praticar
exercicios aumenta a densidade mineral dssea - especialmente treinos de
forcaeresisténcia. [2][3][4][5]

Como medir a densidade mineral éssea?

Existe um exame para medir asalde dos ossos chamado densitometria.

Funciona assim: vocé se deita em uma maca enquanto é feito uma
varredura de Raio-X pelo seu corpo.

O resultado é uma pontuacdo chamada T-score, que compara a sua
densidade mineral 6ssea (DMO) em relacdo ao normal de jovens
saudaveis.[6]

T-scoredepelomenos-1,0significaDMOnormal.

T-score entre-1,0 e -2,5 é sinal de osteopenia
(reducao de massa);

T-scoreinferior a-2,5 é sinal de osteoporose
(riscos de fratura).
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A ciéncia por tras do Hack

Ao contrario do que muita gente pensa, o principal componente dos 0ssos é

aproteina,endo o calcio. )

Pois é. Os seus 0ssos sdo 50% proteina.

E é justamente por isso que uma dieta com niveis protéicos adequados faz
tanto sentido.

Uma analise de estudos comparou a suplementacdo de proteina vs
placebo, e encontrou um efeito positivo entre o uso do suplemento e o
aumento dadensidade mineralda colunalombar.[7]

Ja é consenso cientifico que as proteinas ajudam a manter a densidade
mineral dssea durante o envelhecimento (ou ao menos retardar sua
diminui¢do). Sem falar que a maioringestdo de proteinas também aumenta
aabsorcdo decalcio.

Falamossobrearelacaoda proteinacom aperdade gorduraaqui.

E aquifalamossobre o ganho de massa magra.

83 oo emor i

Asugestdo é consumir 1,4g de proteina por quilo corporal, todos os dias.

Tente bater isso sO com comida de verdade, mantendo uma dieta
balanceada.

Mas, se vocé ndo conseguirapenascomaalimentagao, vale suplementar.
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A dica é escolher suplementos no formato de pd, porque as barrinhas de
proteina costumam ser bem mais caldricas - além de conter ingredientes
indesejaveis.

Vitamina K para os ossos: a ciéncia

Existem evidéncias robustas que demonstram que a vitamina K fortalece os
0550s. [8]

Os estudos demonstraram que ela pode nao apenas aumentar a densidade
mineral dssea em pessoas com osteoporose, mas também reduzir os riscos
defraturas. [9]

E, além disso, a Vitaminas K faz uma étima duplinha com a Vitamina D.
Juntas, essas vitaminas atuam com sinergia para fortalecer a densidade
dssea.

Embora a maioria dos estudos tenham utilizado vitamina K2 em doses
beeem altas (o que inclusive rendeu criticas), existem novas evidéncias que
aVitamina K1 pode melhorar a satde 6ssea quando administrada em doses
menores, juntocomaVitaminaD. [8]

® Como tomar Vitamina K

Vocé encontra aVitamina K1 principalmente em vegetais verdes cruciferos,
como brdcolis, couve-flor, ricula e couve - paracitaralguns.

Se vocé esta pensando em consumir a sua K1 por meio de alimentos, vale
prestar atencdo que os vegetais cruciferos contém gotirogénicos - o que
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significaque eles podemreduziraproducao de hormdniosdatireoide. [10]

Se vocé costuma comer muitos desses vegetais cruciferos, dé uma checada
setambém estaingerindoiodo suficiente.

O iodo pode vir com a alimentacao, como alimentos como bacalhau,
camarao, leite, iogurte, alimentos enriquecidos com iodo, ou com
suplementos (75-150 mcg/dia).

Diferentes formas de vitamina K tém diferentes efeitos no corpo. Por isso,
tomar maisde umaforma pode serbenéfico.

Se for suplementar, consuma 200 mcg (0,2 mg) de MK-7 ou 45.000 mcg (45
mg) de MK-4.

A MK-4 é a forma que mais tem estofo cientifico. Mas ainda faltam mais
estudos paravalidarse doses menores também tém beneficios.

Por Gltimo, a vitamina K é sollvel em gordura, por isso € melhor absorvida
quando ingerida com um alimento ou suplemento que tenha gordura -
como 6leo de peixe, porexemplo.

Vitamina D para os ossos: a ciéncia
por tras

Avitamina D tem papel fundamental na manutencao e fortalecimento dos
0ss0s. E aproducao de D3 acontece naturalmente quando pegamos um sol.
[11]

Uma vez formada, a sua principal funcdo é manter as concentracGes de
calcio e de fosforo dentro dos padrdes normais. E isso promove a
mineralizacao dos 0ssos.
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O processo natural de envelhecimento, o uso integral de protetor solar e as
mudancas de estacoes do ano podem afetar - e muito - a producao de
vitamina D3 na pele.

E a insuficiéncia dessa vitamina é reconhecida como uma das principais
causas dedoencas 6sseas emidosos.

@ Como tomar Vitamina D

Amaioriadosalimentos ndao contémvitaminaD.

E os alimentos enriquecidos com vitamina D tém uma quantidadeincerta e
nao podem serconsiderados como a Unicafonte devitaminaD.

Amaiorfonte realmente é aexposicaoaosol.

Para cuidar da salde dos ossos, recomenda-se uma dose de pelo menos
400 Ul/ddeumafonteadequadadevitaminaD.

Nada que 10 a 20 minutinhos de sol diarios nado resolvam. Prefira pela
manha, e sem protetorsolar.

Ossos sauddveis, vida saudavel

Todo mundo deve ter uma memoria traumatica envolvendo fraturas - quem
ailembradapernadoAnderson Silva?

O fato € que 0s N0ssos 0ssos sdo importantes demais para serem deixados
delado.
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Eles ndo sé entregam muito todos os dias, como a nossa vida muda por

completoquandoelesndoandamla aquelascoisas.

Agora que vocé sabe como dar um boost na salde deles, seria até

sacanagem deixarisso pra la.
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Mente e Cognicao

desenvolva o controle do seu cérebro.
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CAPIiTULOO2 MENTE E CONGNICAO

ARTIGO Ol

Como manter o foco: duas substancias
cienticamente comprovadas

Quandotudo compete pornossa atenc¢do, se concentrar parece impossivel.

E poucas coisas geram tanta ansiedade quanto teralgo importante prafazer
enao conseguirfocar.

Mas existe umaforma comprovada, simples e segurade como mantero foco
eaconcentragao pormaistempo-quase queimediatamente.
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Hackeando o foco e a concentracao:
cafeina e teanina

Cercade 30 minutos antes do #FocusTime, tome 200 mg de cafeina e 200 mg
de teanina. Agora, se vocé ndo tem costume de consumir cafeina, comece
com50mgde cafeinae 100 mgdeteanina.

Quem ¢é hardcore do café pode precisar de mais de 200 mg de cafeina para
ter os beneficios desejados - neste caso, o acompanhamento de teanina
deveserde300 mg.

Doses ainda mais elevadas de teanina ndo sdo arriscadas, mas também ndo
tém beneficios comprovados. Ou seja, ndo precisa.

Vocé encontra as duas substancias no Matcha, ou pode tomar seu cafézinho
normal e compraraL-teaninaisolada,emformade capsulas.

E importante que vocé preste atencao nos efeitos. Se notar que o hack parou
defuncionar,dé umapausade2a4semanasparaperderatolerancia.

A ciéncia por tras da cafeina e teanina

Vocéjadeveteralgumanocdo sobre como a cafeina ajudaamanterofoco.

Provavelmente um cafézinho ja faz parte do seu dia a dia, ou talvez vocé
tome um cafezdo brabo paracombaterosono pés-almoco.

Maseateanina?

Se vocé nunca ouviu falar, vai gostar de conhecer este aminoacido e
entender como eleformauma excelentedupla com acafeina.
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Como a teanina e a cafeina interagem

A teanina ajuda a reduzir aquela euforia maluca que a cafeina da, mas sem
cortar o barato. Isso porque ela possui propriedades relaxantes, mas ndo é
sedativa.

E relax namedida.

Para explicar como a cafeina e a teanina atuam, trouxemos um estudo que
compara os efeitos neuroldgicos de cada um dos ingredientes, juntos e
separados.[1]

Durante os testes, os participantes foram divididos em quatro grupos: um
tomou placebo, outro tomou 100 mg de L-teanina, outro foi de 50 mg de
cafeina; e outro combinou os doisingredientes.

A partir dai, eles participaram de tarefas que precisavam de foco e
concentragao, como acertar alvos de acordo com as mudancas de atencao
docampovisual.

Foi medido ndo sé a manutencdo do foco, mas também a capacidade de se
anteciparas mudancas desses movimentos.

A conclusdo é que a cafeina sozinha aumentou um pouco a capacidade de
antecipagao aos movimentos, enquanto a teanina sozinha nao teve
nenhum efeito especial.

Mas o destaque mesmo foi para a combinacao das duas, que teve o melhor
resultado disparado em ambos os testes.
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O que a ciéncia diz sobre a cafeina

A cafeina é boa demais. Mas vicia. Todo mundo deve conhecer alguém que
esta ou sempre elétrico, ou simplesmente ndo sabe como manter o foco
sem café.
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A dose ideal diaria varia de pessoa para pessoa, mas a recomendacdo de
consumodiario paraadultos é de até 400 mg[2].

Um estudo recente mostrou que a cafeina aumenta o niimero de receptores
dedopaminano cérebro. [3]

Ouseja, elarealmente melhorao humoreasensacao de bem-estar.

Cuidados com a cafeina

Cortaracafeinadeumahorapraoutraéareceita pro desastre.

Pode causar uma mudanca dramatica na quimica do cérebro, o que gera
ansiedade, depressdo ou mau humor. Também pode dar uma sensacado de
fadiga e dificuldade de concentracdo, além de dores de cabeca e até
enxaquecas.

Mas passa. S que demora um pouquinho.

Esses sintomas costumam aparecer dentro de 12 a 24 horas apos parar com
acafeinaepodemduraraté9dias. [4]

De acordo com as descobertas de outro estudo [5], a melhor maneira para
aliviar os sintomas de abstinénciaé...consumir mais cafeina.

Por isso, o ideal é ndo cortar de uma vez, mas reduzir a dose aos pou-
quinhos.
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Como reduzir a cafeina?

Como vocé ja percebeu, é importante usar a cafeina de forma estratégica
paraevitaratoleranciaeadependéncia.

Por isso, separamos algumas dicas para vocé que quer dar uma reduzida e
sereadaptar.

N3o pare de uma vez. Cortar a cafeina do nada pode gerar efeitos
drasticos no seu humoredisposicdo. Prefira reduziraos poucos.

Facasubstituicdes. Se vocé tem o habito de tomar muito café, tente
substituir algumas xicaras pelo descafeinado - ndo é tdo ruim
qguantovocé pensa.

Descanse bastante. Dormir bem vai ajudar a combater a fadiga, e
podeajudarareduziradependénciadaenergiavindadacafeina.

Litrdes d'agua. Manter a hidratacdo é essencial, ja que a
desidratacao pode causardoresde cabeca e fadiga.

Use com moderacdo

Em um contexto em que tudo parece pra ontem, se entupir de cafeina e
teaninanado éasolucao.

Prefira usar esse hack para apagarincéndios e em momentos pontuais. Nao
como uma muleta para qualquersituagao.

Até porque ele paradefuncionarse o uso ndo forestratégico.
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Enquanto isso, procure equilibrar a rotina aos poucos e fazer as escolhas
quetetragam mais espaco e clareza mental.

"Setudo éurgente, nadaéurgente",jaouviuisso antes?
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CAPIiTULOO2 MENTE E CONGNICAO

ARTIGO 02

Mindfulness: meditagdo para a
ansiedade e controle emocional

Asvezes é complicado seguraraemocio.

Sao tantos compromissos, cobrancas e complicacoes que parece
impossivel manteracalmaedarcontadetudo.

Mas existe uma maneira cientificamente comprovada de segurar aemocao,
controlaro estresse efuncionar melhorsob pressao.

Senhorasesenhores,comvocés,ameditacao mindfulness.
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Hackeando o controle emocional:
medita¢do mindfulness

Todos osdias, faca pelo menos 10 minutos de meditagao mindfulness.
Aos poucosenoseuritmo,aumente para20a30minutos.

E sevocé é hardcore, pode chegarem 1 hora.

Como colocar a medita¢cdo mindfulness
na pratica

Praticara meditacdo paraaansiedade ésimples.
Basta sentar-se emsiléncio e observaras sensa¢des do corpo.
Tudo que vocé precisa é um cantinho silencioso e confortavel. Nada mais.

Entdo, pode desapegar da estética de monge no topo da montanha (mas se
quiserirmeditarnamontanha, nos mande fotos da paisagem).

Arrume um espaco tranquilo. Deixe o celular no silencioso e va
paraumcantososeu.

Fique confortavel. Sente-se num lugar bacana. Busque uma
postu-ra ereta, mas respeitando a curvatura natural da coluna.
Tudosemforcar.

Feche osolhosousuavizeoolhar.
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Respire. Mantenha o foco na sensacao fisica da respiracdo: o ar
entrando e saindo, asubidae descidadabarrigaoudo torax.

Observe quando sua mente se distrai. E fato: em varios
momento, sua atencao vai se perder. Quando perceber, volte o foco
paraarespiracao.

Tenha paciéncia. Vocé vai ter dificuldade em se concentrar, mas
emvezde lutar com seus pensamentos, tente apenas observa-lose
deixa-los passar.

Quando forahora, abraosolhos. Nao tenha pressa. Aproveite um
momento e observe os sons e 0 espaco ao redor. Vejacomo seu cor-
po se sente. Percebatambém seus pensamentos e emocées.

Se tudo isso parece muito complexo, lembre-se que a internet esta ai para
facilitarasuavida.

O YouTube e o Spotify estao cheios de medita¢des guiadas, sem contar os
apps. E a 6tima noticia é que as medita¢cGes guiadas sdo um jeito super
efetivode comecar.

Experimente avontade e escolha o quefor melhorparavocé.
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A ciéncia da meditacdo mindfulness

Pode até parecer uma buzzword ou uma descoberta da moda, mas
mindfulness, ou atencdo plena, é algo sério e cheio de tradicao.

Este é o nome que recebe uma série de técnicas de origem budista, que tem
oobjetivo de trazer mais consciéncia paraas proprias experiéncias. [1]

Quem definiu a mindfulness muito bem foi o Eslen Delanogare em um post
noseuInstagram (que a gente recomenda muito o follow):

"A meditacdo mindfulness é o oposto do que talvez vocé entenda por
meditagdo, que sdGo aquelas onde sugerem vocé "esvaziar a mente".
Atencdo plena € justamente vocé colocar sua aten¢do em algo que
estd acontecendo aquie agora.”

Os beneficios da meditacdo mindfulness

Paracompreender os beneficios da meditacdo paraaansiedade, uma meta-
analise avaliou 39 estudos que investigaram os efeitos psicoldgicos da
medita¢ao da mindfulnessem pessoas comuns. [2]

E os principais resultados encontrados foram o aumento do controle
emocionaleareducaodoestresse.
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Outros estudos investigaram os efeitos em pacientes de doencas cronicas
[3] [4], e também encontraram este mesmo beneficio, s6 que em menor
escala.

Neuroplasticidade e meditagdo

Neuroplasticidade é o termo usado para descrever respostas e mudancas
cerebrais.

Existem muitas formas diferentes, como o crescimento de novas conexdes
entre neuronios.[5]

Os estudos sugerem que, para o cérebro, a pratica da meditacdo é seme-
lhante a outras formas de desenvolvimento de mudancas plasticas cere-
brais. [6][7].

"Muito teorico, tem um exemplo?"

Tem, sim.

Um estudo investigou a ideia de que a mindfulness deixa as pessoas mais
conscientes e capazesde perceber melhoro que aconteceaoredordelas.[8]

Os cientistas fizeram testes em que dois alvos apareciam em meio a um
fluxo rapido de eventos em umatela. E eles perceberam que o segundo alvo
costumava passar batido pelos participantes.

Isso acontecia porque, ao encontrar o primeiro alvo, eles ficavam "apega-
dos" endo percebiam mais muita coisa alémdele.
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Mas ap0dstrés meses de medita¢do, os resultados foram diferentes.

Os participantes tiveram menos dificuldade em identificar o segundo alvo,
o que foi atribuido a maior capacidade de engajar e desengajar dos
estimulos-o quetambém podemos chamarcomo "estar mais presente".

E legal comentar que a meditacdo n3o acontecia na hora dos testes. Entdo,
os efeitos de maior consciéncia podem ser considerados beneficios
duradouros.

Os mecanismos da meditag¢do

Para simplificar a compreensao das transformacdes positivas geradas pela
mindfulness, os pesquisadores identificaram trés pilares da meditacao,
quefuncionamdeformaciclicaesimultanea:[9]

Intengdo

Atencgdo < > Atitude

Figura: Os trés pilares do mindfulness: Intencdo, Atencdo e Atitude ndo sao
estagios separados. Eles sdo elementos interligados de um processo ciciclo e
Unico, e ocorrem simultaneamente.
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Os cientistas sugerem que a pratica de focar a consciéncia na experiéncia
presente (atencao), de forma direcionada (intencao) e livre de julgamentos
(atitude), geraumamudancasignificativa de perspectiva.

Em outras palavras, meditar nos ajuda a ter mais clareza e menos apego aos
nossos padroes de pensamentos.

Enosajudaa perceberasnossasemocoes de formamais objetiva.
Mas os pesquisadoresvao além.

Eles dizem que essa clareza leva aum processo de maior equilibrio mental e
emocional,queeleschamamde "autorregulagao".

O ato de cultivar a atengao, intencionalmente e sem julgamentos, gera
maior conexao interna e, consequentemente, um sentimento maior de
ordem edesalde.

Um ciclo infinito de autoconhecimento e good vibes - s6 que aprovado pela
ciéncia.

Um passo de cada vez

Vivemos num contexto de tanta correria que ficar parado por 10 minutos
pode parecerumaideiade maluco.

Se sentir dificuldades, saiba que nao tem problema em comecar com
menos. Experimente meditar por um minuto por dia. Quando vocé se sentir
confortavel, pule paradois, depois trés, quatro...

Quando perceber, ja vai estar meditando por 30 minutos e a rotina vai
parecer bem menosintensa.

HEALTH HACKS 78



Referéncia

[1] Bishop, S.R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L.,Anderson, N. D., Carmody, J., &
Devins, G. (2004). Mindfulness: a proposed operational definition. Clinical
Psychology: Science and Practice, 11,230-241.

[2] Sedlmeier, P.,Eberth, J., Schwarz, M., Zimmermann, D., Haarig, F., Jaeger, S.,
& Kunze, S. (2012). The psychological effects of meditation: A meta-analysis.
Psychological Bulletin.

[3] Bohlmeijer, E., Prenger, R., Taal, E., & Cuijpers, P. (2010). Metaanalysis on the
effectiveness of mindfulness-based stress reduction therapy on mental health
of adults with a chronicdisease: what should the reader not make of it? Journal
of Psychosomatic Research, 69,614-615.

[4] Carmody, J., & Baer, R. A. (2009). How long does a mindfulnessbased stress
reduction program need to be? A review of class contact hours and effect sizes
for psychological distress. Journal of Clinical Psychology, 65,627-638

[5] R. J. Davidson and A. Lutz, "Buddha's Brain: Neuroplasticity and Meditation
[In the Spotlight]," in IEEE Signal Processing Magazine, vol. 25, no. 1, pp. 176-
174,2008.

[6] A. Berger, O. Kofman, U. Livneh, and A. Henik, “Multidisciplinary
perspectives on attention and thedevelopment of self-regulation,” Prog.
Neurobiol.,vol.82,n0.5, pp. 256-286,2007.

[7] R.A. Poldrack, “Neural systems for perceptual skill learning,” Behav. Cognit.
Neurosc.Rev.,vol.1,no.1, pp.76-83,2002.

[8] H.A. Slagter, A. Lutz, L.L. Greischar, A.D. Francis, S. Nieuwenhuis, J.M. Davis,
and R.J. Davidson, “Mental training affects use of limited brain resources,”
PLoSBiol.,vol.5,n0.6, pp.e1380001-0008,2007.

[9] Eberth, J., Sedlmeier, P. The Effects of Mindfulness Meditation: A Meta-
Analysis. Mindfulness 3,174-189(2012)



CAPIiTULOO2 MENTE E CONGNICAO

ARTIGO 03

Guia de alimentos bons para a
memodria de longo prazo

Ja visitou um parente velinho que simplesmente apagou vocé da memoria
endofaziamaisideiade quemvocéera?

Problemas de memoria podem até parecer inocentes no comeco, mas
também podem evoluir paraumasituagao triste e solitaria.

Mas existem maneiras naturais e comprovadas de fortalecer o seu cérebro,
com alimentosbons paraamemoria.

E maissimplesdo quevocéimagina.
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Hackeando a formac¢do de memorias

Receitinha com alimentos bons para a memoria, para nunca esquecer o seu
aniversariode namoro:

Consuma antocianinas, um antioxidante muito presente em blueberries e
outrasfrutasvermelhas. Escolhaumadasformasaseguir:

Antocianinas isoladas (extrato de frutas vermelhas):
500-1,000 mg

Blueberry em p6: 12 gramas
Blueberry desidratada: 24 gramas
Amoras ou framboesas frescas: 60-120 gramas

Suco de uva vermelha: 500 mL

Se escolher o suco, tem que ser de frutas frescas ou congeladas - aqueles
artificiaissdoinuteis.

Além das frutas vermelhas, tome também 300mg de Bacopa Monnieri,
padronizado com 55% de bacosides, junto de umarefeicao.

Antocianinas: a ciéncia por tras

O consumo de frutas vermelhas ajuda a proteger o cérebro do processo
naturaldedeclinio cognitivo. [1]
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Tudo gragas as antocianinas - um antioxidante presente em frutas como
blueberries, uvas, amoras e essas do tipo que é melhor ndo comer de
camisetabranca.

As antocianinas melhoram a memoria episddica e outras fun¢des execu-
tivas - especialmente em adultos com comprometimento cognitivo leve.

[2][3][4][5][6]

Elas também sdo a provavel razdo pela qual uma dieta rica em alimentos
bons para a memoaria, como frutas vermelhas, pode aumentar a atividade
de proteinas neurotransmissoras.

Isso permite que os neurdnios cresgam, se ramifiquem e se comuniquem
melhor uns com os outros. Por exemplo: pesquisas também apontam que,
ao aderir uma dieta rica em blueberries, idosos podem melhorar a sua
capacidade cognitivaem menos de seis semanas. [2][3][4][5][6]

Os beneficios da antocianinas

Para entender como as antocianinas melhoram a fungao cognitiva, trou-
xemosuma revisao das publicacdes mais modernas sobre o assunto. [7]
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Ensaios in vitro (feitos fora do organismo) notaram que as antocianinas
podem combater o processo de oxidagdo e ainflamagdao dos neurdnios, que
acontece naturalmente, com o passardotempo.

Ja estudos in vivo (feitos com o organismo funcionando normalmente)
mostraram que uma dieta rica em antocianinas regulou a plasticidade dos
neuronios, eliminou proteinas toxicas e melhorou tarefas cognitivas, como
aprendizado e memoria.

Isso significa que a ingestdo frequente de frutas vermelhas pode ndo so
combater a degeneracdo cerebral da idade, como também melhorar as
funcgdes cognitivas.

Sim, ainda estamos falando apenas do efeito de frutas. E sim, é tudo isso de
beneficios mesmo.

Tabela de antocianinas por alimento

Separamos uma tabela de alimentos bons para a memoria, ricos em anto-
cianinas, pro seu cardapio ndo cairnamesmice.

Lembrando que a quantidade de antocianinas em cada alimento pode
variar,dependendodascondi¢desde solo e cultivo, porexemplo.

Alimento 100g Antocioni(pn%s), Antocioni(pngf)

Milho roxo - 1642 mg
Uva vermelha 30 mg 750 mg
Mirtilo europeu (bilberry) 300 mg 698 mg
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Framboesa

Arroz negro

Cereja fresca

Amora fresca

Repolho roxo

Mirtilo (Blueberry)

Azeitona preta

Rabanete

Arandano (Cranberry)

Berinjela

Maca

Morango

Goji berry

Cebola roxa

Feijao preto

20 mg

10 mg

2 mg

62 mg

42 mg

100 mg

67 mg

23 mg

24 mg

687 mg

493 mg

450 mg

360 mg

322 mg

300 mg

228 mg

154 mg

140 mg

85 mg

60 mg

55 mg

59 mg

48 mg

44 mg

[8] Tabela adaptada de: Pascual-Teresa S, Moreno DA, Garcia-Viguera C. Flavanols
and anthocyanins in cardiovascular health: a review of current evidence. Int J Mol

Sci.2010.
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Bacopa Monnieri: a ciéncia

Apesar de menos comum que as frutas vermelhas, a Bacopa Monnieri é uma
planta com bastante histérico. E utilizada na medicina indiana desde 2 A.C
para, entre outros beneficios, melhorar a memodria e as capacidades
cognitivas. E mais indicada para pessoas idosas, porém o seu uso pode
trazer beneficios paratodas asidades.

Os efeitos da Bacopa Monnieri na
memoria

Para mostrar os beneficios, separamos um estudo controlado com placebo,
comadultosde40a65anos.[a]

Antes de comecar o tratamento, os pesquisadores testaram a memoria dos
participantes, para estabelecer um padrao comparativo. Eles foram avalia-
dos trés meses depois - quando pararam de tomar a Bacopa Monnieri - e
mais uma ultima vez, seis semanas depois. E os resultados foram 6timos
(massé paraquem ndotomouo placebo).
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O grupo da Bacopa Monnieri ganhou estrelinha nos testes de retengao de
novasinformacoes.

Mas nos testes de memaoria de curto prazo e de memorias para antes do
experimento, nao houve mudancas.

Ou seja, a Bacopa Monnieri ndo ajuda a resgatar aquilo que vocé ja se
esqueceu, masajudaanaoesquecerde coisasnovas.

Sabe quando um personagem da primeira temporada volta pro final da
segundaevocéfica"quem é esse caramesmo?" - chega disso.

NGo se esqueca do futuro

Asvezes, sair de casasem sabersetrancouaportaé normal.
O problema é quandoissoviraalgo recorrente. Ou pior: evolui.

Porisso, sevocé ja sente que anda mais esquecido que o normal, vale incluir
este hack narotinaefazeroteste.

Oseu Eudo Futuronaovaiseesquecerdeteagradecer.
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CAPIiTULOO2 MENTE E CONGNICAO

ARTIGO 04

Terapia para ansiedade: se livre do
estresse e tenha mais qualidade de vida

Tem coisas que so de pensar, ja bate aquela angUstia.

Talvezisso seja pontual,como umaapresentacao no trabalho ouuma prova
paratirara CNH. Outalvezvocé lide comisso com frequéncia.

Seja qual for o caso, a psicologia tem um método comprovado que pode
melhoraraqualidadedevida.

Conheca os beneficios da terapia cognitivo comportamental para
ansiedade.
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Hack: terapia cognitivo comportamental

Faca sessOes de Terapia Cognitivo Comportamental (ou TCC*) para

controlaraansiedade.

E lembre-se de buscarum profissional de psicologia de confianca

ecom CRP ativo.

*Ndo confundir com TCC académico - esse ai gera ansiedade mesmo, ndo tem
jeito.

A ciéncia da Terapia Cognitivo
Comportamental

Terapia cognitiva comportamental € o nome de uma série de técnicas para
diminuir o sofrimento psicologico. [1]

A légica da TCC assume que mudar comportamentos leva a mudancas nos
pensamentoseemocoes.

Porisso, éumtipo de terapia paraansiedade bem mao namassa,focadaem
alterar respostas emocionais, além de padrGes de pensamentos e de
comportamentos.
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Como se aplica & ansiedade?

Os estudos entendem que cada pessoa tem situacdes especificas desper-
tam aansiedade, e que cada caso é um caso.

Mas apesar disso, as pesquisas tém encontrado diversos pontos em
comum, que tornam os transtornos mais semelhantes do que diferentes.

[2][3][4]

E é porisso que a TCC foca em mudar a maneira como as pessoas reagem a
situacoes negativas antes delas acontecerem - o que, de certaforma é o que
significaaansiedade.[5]

Os beneficios da terapia cognitiva
comportamental

Para ilustrar os beneficios, trouxemos uma revisdo de estudos que inclui a
aplicacdodaTCCem casosclinicosvariados,comparados com placebo.[6]

Estamos falando de estresse pds-traumatico, transtorno obsessivo
compulsivo, sindrome do panico, ansiedade social, entre outros. S6 caso
brabo.

Esses estudos mostraram que a TCC trouxe uma melhora significativa nos
sintomas de ansiedade, depressao e no bem-estar geral, quando
comparadacomo placebo.

Outros estudos evidenciam que a TCC focada em transtornos de ansiedade
temresultados positivos bastante consistentes.[7][8][9][10]
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Como funciona na pratica?

A TCC costuma acontecer em sessoes semanais, de aproximadamente uma
horacada,etendeadurarentre 10a 20 sessoes.

Podem ser feitas com pequenos grupos, em familia ou individualmente.
Cada caso é um caso.

E a pratica inclui uma variedade de técnicas e estratégias, como por
exemplo:

Psicoeducacdo: contetdo didatico para ajudar o
paciente a entender propria condi¢ao;

Reestruturacao cognitiva: identificar e substituir os
padroes de pensamentos por op¢des mais positivas;

Exposicdo: aprender a enfrentar medos em vez de evita-
los, por exemplo.

Ativacao comportamental: aumentar a exposicdao em
novas atividades, como exercicios especificos, por
exemplo.

Treinamento de relaxamento: reduzir o estresse através
de exercicios de respiracdo, relaxamento muscular e
outras experiéncias sensoriais.

Licao de casa: levar o que aprendeu na sessao para o
mundo real;

Prevencdo de recaidas: aprender como desenvolver
essas mudancas de forma duradoura.
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Ansiedade sob controle

Eliminaraansiedade porcompleto é utopia.
Mas é possivel serelacionar com ela de formabem mais saudavel.

Conhecer os seus préprios gatilhos, e aprender a lidar com eles, é também
uma maneirade se conhecer melhor.

Além de tirar um peso dos ombros, viver com a ansiedade sob controle
permite se relacionar melhor com outras pessoas e levar um dia a dia muito
mais leve.
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CAPIiTULOO2 MENTE E CONGNICAO

ARTIGO OS5

Guia de sons binaurais para mais
ateng¢do, coghicdo e memorizacdo

N6ssomosimpactados por milhdes de estimulos digitais todos os dias.

E consequentemente, nossa mente estad sempre a milhdo, raramente
concentrada e presente.

E por isso que queremos apresentar um hack simples e efetivo para
melhoraraatencdo, memoaria e outras capacidades cognitivas.

Conhecaoincrivelmundo dos sons binaurais.
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Hackeando a atencgdo, cognicdo e
memorizag¢do com sons binaurais

Prepare os fones de ouvido e escute sons binaurais quando precisar se
concentrar.

Existem varios geradores nainternet, além de playlists prontas no YouTube,
Spotify e similares.

A maioria oferece a opcao de definir uma frequéncia base, que costuma ser
entre200e 400 Hz, e depoisumafrequénciabinaural.

Sintonize aque maisfazsentido pravocé:

Delta(1-4Hz)-Dormir
Teta(4-8Hz)-Sonoléncia,meditagao
Alfa(8-13Hz)-Alertamoderado, meditacao,recordacao
Beta(15-20Hz)-Foco,pensamentosustentado,excitacao

Gama(32-100Hz)-Aprendizagem,resolucaodeproblemas

N3o ha nenhum efeito colateral em ouvi-los.

Mas algumas pessoas podem nao ter beneficios com este hack, ja que certas
lesGes cerebrais podem prejudicaracapacidade de ouvi-los. [1]

Além disso, pessoas mais velhas podem ndo responder de forma tdo eficaz
guanto as maisjovens, especialmente com as frequéncias maisaltas. [2]
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A ciéncia por tras do Hack

As frequéncias binaurais sao usadas para estimular ondas cerebrais
especificas, que geram efeitos diferentes. [3]

Em cada ouvido toca uma frequéncia diferente. Isso cria uma percepcao de

estar ouvindo uma terceira, que é a diferenca das duas. Esses sdo os sons
binaurais.

15 Hz Batida Binaural

Tom esquerdo Tom direito
255 Hz 240 Hz

we & 0 v

As pesquisas mostram que esses sons podem alterar a abundancia de
certas ondas cerebrais [4], o que facilitaria o atingimento dos estados
mentais desejados.

De todos os Health Hacks, este é o que mais vai fazer vocé se sentir um
hacker.
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Quais sdo os beneficios dos sons
binaurais?

Existem pesquisas sobre os sons binaurais sobre os seus efeitosem doencas
como Parkinson, [5] doencas cardiovasculares [6] e zumbido.[7]

Mas os beneficios ja comprovados estdo associados a melhoras no sono,
relaxamento, reducdo da dor e estimulo de fatores cognitivos, como memoé-
ria, atencao e concentragao.

Em linhas gerais, sons binaurais de frequéncia mais baixa nas faixas Delta,
Teta e Alfa parecem produzirrelaxamento ediminuicaodador.

Jaossonsdefrequénciamais alta mostram beneficios cognitivos.

Evamosverissoemdetalhesagora.

Efeitos na cogni¢cdo e meméria: o que
os estudos mostram

Um estudo descobriu que 5 minutos de exposi¢cao a sons binaurais foi
suficiente para produzir ondas gama no cérebro, o que mostrou resultados
positivosem um teste de memoria que os participantes fizeram.[8]

Ja em outro estudo[9], os participantes fizeram uma tarefa de memoria
enquanto escutavam sons binaurais.

Metade deles ouviu batimentos de ondas Teta, e a outra metade foi de
ondas Beta.
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E os participantes que ouviram as ondas Beta se sairam melhores do que
aquelesque ouviram as ondas Teta.

Por fim, o estudo sugeriu que as ondas Teta podem serincompativeis com o
processo neural de codificagao deinformacoes.

Ou seja, péssimatrilha sonora para os seus estudos.

Sons binaurais versus siléncio

- "Mas ouvirsons binaurais € melhor do que o siléncio para se concentrar?”
Otima pergunta.

Um estudo[11] comparou efeitos entre o siléncio, um tom puro de 240 Hz,
musica classica e sons binauraisem 5,10 e 15 Hzem uma tarefa de memoria
verbal.

O resultado consagrou que os participantes que ouviram os sons de 15 Hz
tiveram um desempenho bem melhor. JAosde5e 10 Hz ndo tiveram efeito.

A
5 |
- Nenhum
<
‘o’ o - Cldssico
[le] B
‘6 - 5Hz BB
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o 10Hz BB
T 15Hz BB
B B z
-5 F
C
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Outra pesquisa[12] usou 0 mesmo principio, mas testou a memoria visual e
espacial.

Foi notado que 15 Hz teve efeito positivo também. O siléncio e as sons de 10
Hztiveram o pior desempenho e as outras opcoes ficaram na média.

E se vocé ta precisando relaxar um pouco, também temos um estudo
animador.[13]

Nele, os cientistas colocaram metade dos participantes em uma cadeira de
massagem enquanto ouviam sons binaurais nas faixas Delta, Teta e Alfa.

Aoutra metade so ficou de boanamassagem, masemsiléncio.

O resultado foi que a turma das binaurais teve resultados melhores na
fadiga mental, capacidade atencdo e nas memorias de curto e longo prazo.

Confesse:vocé gostaria de ter participado deste experimento.

Sons binaurais, aten¢do e TDAH

Existem algumas evidéncias de que os sons binaurais podem melhorar o
TDAH, masisso aindando é consenso.

Por exemplo, olha esse estudo feito com 20 criancas e adolescentes com
TDAH [14].

Durante trés semanas, metade da garotada ouviu 20 minutos de sons beta,
trésvezes porsemana.

Eles nao tiveram melhor resultado do que as criangas que fizeram o
tratamento de controle. Porém, os pais relataram menos problemas com as
licoes de casa.
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E em um estudo com 36 estudantes universitarios, [15] as ondas gama nao
melhoraram a retencao de informag¢des durante um teste de aten¢ao, mas
tiveram maior atencaovisualem comparacao ao grupo de controle.

Como os sons binaurais funcionam?

Aindatem muito estudo para ser feito para entender os mecanismos exatos.

Mas acredita-se que elas despertam uma resposta no cérebro [10], que, de
certaforma, alteranosso estado mental.

Alguns estudos mediram essa resposta com sucesso, usando eletroen-
cefalografia. [8][5][16][17][18].

E parece funcionar ainda melhor quando a estimulagao visual da frequén-
ciaéusadajuntodasbatidasem audio. [19][20]

Mas por outro lado, ha estudos que ndo conseguiram replicar esse efeito.
[21][22][23][24]

Existe algo para se preocupar?

Efeitos colaterais sao muito raros, mas nao ainda nao foram feitos estudos
especificosde seguranca.

Porém, existem riscos quanto a escolha de frequéncias - como as ondas
Teta,que podem atrapalhar o processode aprendizado.[9]

Tem o fator volume também. Colocar muito alto pode prejudicar a audicao.
Masissovale paraqualquer coisaque se escute comosfonesnotalo.
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Mesmo sem estudos sobre seguranca, os sons binaurais aparentam ser
seguros. Mas pessoas com problemas auditivos ou neurolégicos devem ter
cautela.

Escolha a sua frequéncia

Falta de aten¢do e memdria ndo é s6 uma questdo de se distrair de vez em
quando.

Muitas vezes, isso significa estar mentalmente em varios lugares ao mesmo
tempo, mas em nenhum com presenca plena. E improdutivo, frustrante e
exaustivo.

Mas a ciéncia pode tornar tudo diferente. Por isso, prepare os seus fones de
ouvido.

E experimente mudarasuafrequéncia.
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CAPITULO O3 TREINOEATIVIDADETFISICA

ARTIGO Ol

Aumente a durabilidade do corpo e
envelheca em 6tima forma

Dado chocante: cerca de 10% das pessoas com 75 anos dependem de
outras pessoas para fazer toda e qualquer atividade basica, como ir ao
banheiro, porexemplo.[1]

E sabemos que vocé ndo quer parar nessa estatistica.

Porisso, preparamos um hack para que vocé tenha mais durabilidadefisica,
e aproveite avelhice mais ativa possivel.
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Hackeando a durabilidade do corpo:
alongamento e mobilidade

Para preservar ao maximo as suas fun¢des motoras, faca treinos de
alongamento estatico com base nas seguintes rotinas:

Opcao 1: 6x por semana, 3 séries de 30 segundos para cada
exercicio;

Opcdo 2: 3x por semana, 3 séries de 60 segundos para cada
exercicio;

1 a2 minutos de descanso entre as séries.

O alongamento deve serfeito numaboa, semforcarabarra-podedeixarpra
laaquelaideiadeteralguémte empurrando praalongar mais.

Nao se esquecaderespirar, relaxar e curtir o processo.

A ciéncia por tras do Hack

Além das pessoas que perdem completamente a independéncia com a
idade, tem as que tém dificuldades em tarefas simples, como fazer
compras, subiruma escadaou até mesmo passarum cafézinho.[2]

E este estudo feito com 81 velhinhos de uma casa de repouso [3] encontrou
uma relacdo direta entre lesGes esqueléticas e musculares com a falta de
flexibilidade eamplitude de movimento.

Porisso, separe umaroupinha confortavel.
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Cuidar da sua flexibilidade, equilibrio e coordenacédo é de extrema
importancia para a sua saude geral, além de garantir um envelhecimento
sensacional.

Como se alongar, de acordo com
a ciéncia
E consenso cientifico de que o alongamento aumenta a amplitude de

movimento - que, a partir de agora, vamos chamar de ROM (do inglés, range
of motion) parasimplificar.

Existem 4 tipos dealongamento:

Estaticos (o mais conhecido), em que vocé se alonga e segura a
posicao porumtempinho;

Dinamicos, em que vocé se alonga movimentando uma partedo
corpo, como girar o pesco¢o em circulos;

Balisticos, com movimentos menos controlados e que usam
impulso;

E a Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva, geralmente é
terapéutica, quando alguém fazo alongamento por vocé.

E aqui vem uma boa noticia: para aumentar a amplitude de movimento, o
alongamento estatico (mais simples) é também o mais efetivo.[4]
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Como fazer alongamento estatico

Talvezvocéjaesteja pesquisando academias de yoga parase matricular.

Se quiser, pode, mas ndo precisa de tanto. Vocé vaiver que é bem o processo
é simples. No alongamento estatico, a varidvel mais importante é o tempo
quevocé passacomomusculoalongado.

E os estudos mais recentes [5] apontam para entre 5 a 10 minutos de
alongamento por semana, para cada exercicio.

Mas ndo se assuste: esses minutos devem ser parcelados em varias sessdes
nasemana.

Entdo, se vocé se alongar 5 vezes na semana, cada treino tera entre 1 a 2
minutos para cada exercicio. Da praencaixar narotina, né?

Agora, ja que leva tdo pouco tempo, talvez vocé esteja pensando em se
alongarpor20ou30 minutosporsemana.

Admiramos a sua energia, mas a ciéncia ndo encontrou beneficios em
passardos 10 minutos recomendados. [5]

Assim como também nado parece ser uma boa ideia alongar a meta semanal
emuma Unicasessado. [5] Achave éadiluicdo e aconsisténcia.

Rotina completa de alongamento estatico

Existem milhares de treinos de graca no YouTube. Vocé pode escolher de
acordo com o seu objetivo e experimentar o que funciona melhor paravocé.
Mas aqui tem uma opg¢ao de treino bem bacana para comecar, feito pela
Carol Borba.
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CAPITULO O3 TREINOEATIVIDADETFISICA

ALONGAMENTO

COMO ACORDAR

DISPOSTO

SEM EQUIPAMENTO

l

O melhor alongamento para se sentir mais
disposta ao ACORDAR! - Carol Borba

O melhor momento para comegar

Talvez n3do seja novidade pra ninguém que o nosso estilo de vida é uma
desgraca para a salde postural - quem trabalha o dia todo na frente de um
computadorsabe muitobemcomoé.

Earealéqueissosdpioracomotempo.

Por isso, lidar com estes problemas de forma proativa é a melhor escolha
quevocé pode fazer. E como aquela maxima:

"Existem dois melhores momentos para comecar a se cuidar. O primeiro foi
hdumtempdo...eosegundoéagora."

HEALTH HACKS 112

NUTURE.COM.BR


https://www.youtube.com/watch?v=6nb-CrZULsY
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CAPITULO O3 TREINOEATIVIDADETFISICA

ARTIGO 02

Suplementos para ganho de massa
muscular: o guia definitivo

E provavel quevocéjdtenhajogado dinheiro foracom suplementos.
N3o sesintamal. Ecomum ficar confuso com este mercado.

A boa noticia é que a hipertrofia ja foi desvendada pela ciéncia. E agora
vamos simplifica-la pravocé.

Confiraoguiadefinitivo de suplementos para ganho de massa muscular.
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Hackeando o ganho de massa muscular:
creatina, nitrato, proteina e carboidrato

Para fazer valer o suor do treino e maximizar o ganho de massa muscular,
consumatodososdias:

5gdeCreatina;

1,4g a 2,4 g de Proteina por quilo de peso corporal,
entre alimentos e suplementos;

6,4mga 12,8mg de Nitrato por quilo de peso corporal,
duas horas antes do treino;

5g a7 gde Carboidratos por quilo, para quem faz
exercicios de intensidade moderada.

A ciéncia por tras do Hack

Existem quatro nutrientes para ganho de massa muscular que realmente
sdo eficientes: creatina, proteina, nitrato e carboidrato.

Todas as outras opg¢des que existem no mercado sdo dispensaveis, ou
faltam evidéncias, ousao total bullshitmesmo.
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Creatina para ganho de massa
muscular: a ciéncia

Poucos suplementos sao tao populares e bons para o ganho de massa
muscularquanto a creatina. E o mérito étodo dela.

O uso de creatina monohidratada tem fortes evidéncias tanto no aumento
de poténcia paratreinos deforca, quanto nasegurancadouso.[1]

E de tabela, a creatina também pode ajudar a melhorar a mobilidade e o
condicionamento fisico em geral [2], porque melhora a capacidade de
controle e forcados musculos.

Também ajuda a tirar um pouquinho mais de cada treino: da aquela moral
comaslltimasrepeti¢des - que sdo, de longe, as mais sofridas.

& Tem riscos?

Muito ja foi pesquisado se a creatina tinha efeitos androgénicos:
impoténcia, ginecomastia, etc... o tipo de medo de quem usa anabo-
lizantes.

E a excelente noticia é que nada disso foi encontrado. (E olha que a gente
procurou) [3][4][5][6][7][8][9][10][11][12]

Outra preocupacao bastante comum é quanto aosrins.

Mas uma revisao de 290 estudos(!) mostrou que o uso da creatina nao faz
malalgum.[13] Mais um mito que vocé ndo precisa se preocupar.
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E um (apenas um mesmo) estudo encontrou um aumento minudsculo na
producdo de Dihidrotestosterona (DHT), um hormonio ligado a queda de
cabelo.

Mas, porenquanto, esses resultados nao foram replicados. [3]

@ Como tomar Creatina

Tome entre 5 gramas de creatina monohidratada uma vez por dia, junto
comalgumarefeicao.

- "Mas porque monohidratada, Nuture?"

Porque outras formas de creatina podem ser mais caras, mas nao existem
estudosque apontem que elas sejam mais eficazes.

Entdo,economizaai.

Nitrato para ganho de massa muscular:
a ciéncia

De todos os itens deste hack, o Nitrato talvez seja a maior novidade para
VOCE.

A suplementag¢ao com nitrato demonstrou melhorar a resisténcia, a
poténcia e o fluxo sanguineo, além da recuperacdo muscular entre os
treinos.[14][15]

Ouseja: 0 pacote completo. E aindatem mais.
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Aingestdo de Nitrato também pode ajudar com os treinos de forca, especial-
mente para quem tem esta comecando agora a se aventurar em treinos
mais pesados.[14][15]

A suplementacao com Nitratos melhora a capacidade do corpo de produzir
ATP (a nossa fonte de energia celular) a partir dos alimentos. E o ATP ali-
menta as células, incluindo aquelas que comp6em os nossos musculos. .

@ Como tomar Nitrato

O ideal é tomar entre 6.4 - 12.8 mg de nitrato para cada quilo de peso
corporal,duashorasantesdotreino.

Nitratos estao presentes em alguns vegetais como: beterraba, cenoura,
espinafre.

Vocé pode consumi-los em uma refeicao antes do treino. Ou talvez vocé
prefiratomaremforma suplemento.

De qualquer forma, extrato de beterraba em capsulas ndo tem nitratos
suficientes, mas o p6 e o suco de beterrabasao étimasopgdes.

As beterrabas desidratadas contém entre 1% a 3% de nitrato por grama.
Assumindo que um extrato de beterraba em po teria 3% de nitrato, vocé
precisariade 13 gramas para bater400mgde nitrato.

Mesmo assim, fique de olho no rétulo dos suplementos a base de beterraba,
porque aquantidade costumavariar muito. [16]
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Proteina para ganho de massa
muscular: a ciéncia

Se vocé ja foi na casa de algum amigo marombeiro, deve ter visto os potGes
de proteinaem cimada geladeira.

Chegou asuavezdeseressapessoa. Aproteinaque vocé consome (seja por
alimentos ou suplementos) é digerida em aminoacidos, que sdo os
compostos responsaveis por, entre outras coisas, construir as fibras
musculares. Por isso, para potencializar ao maximo o crescimento dos
musculos e o desempenho nos treinos, vocé precisa priorizar a ingestao de
proteinas.

Para bater o martelo nisso, trouxemos uma meta-analise de 74 estudos, nos
quais os participantes aumentaram asuaingestado diaria de proteinas. [17]

A maioria dos estudos testou os efeitos da proteina durante exercicios
resistidos, que sao aqueles feitos com halteres, aparelhos ou peso corporal -
como musculacao ou calistenia.

E os resultados em ganho de massa magra foram maiores em individuos
com mais de 65 anos que ingeriam 1,2-1,59 g de proteina diaria por peso
corporal (mais de 65 anos. Vocé leu certo). Enquanto os mais jovens, com
menos de 65, tiveram melhores resultados ao ingerir mais de 1,6 g de
proteinadiaria por peso corporal.

Proteina animal ou vegetal?

Se vocé perguntar pros seus amigos ratos de academia, provavelmente vai
ouvirque proteinade origemanimal é melhor.
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E essas pessoastémalgum grau de razao.

Uma revisdo feita com 18 artigos sobre alta ingestdo de proteina mostrou
que a fonte da proteina ndo afetava, de maneira absoluta, os resultados de
massa magra e forca muscular - mas apontou simum leve favorecimento da
proteinadeorigemanimal.[18]

Mas asdiferencas nao saorelevantes o suficiente.

Se vocé tem algum tipo de restricao ou preferéncia, nao precisa se
preocupar. Os seus ganhos te esperam, mesmo sem proteina animal.

@ Como tomar Proteina

Para ganho de musculo, a meta diaria é de 1,4g a 2,4g de proteina por quilo
de pesocorporal, entre alimentos e suplementos.

E essaquantidade deveserdistribuidaem variasrefeicdes ao longo do dia.

Tabeladeingestdo de proteinas por dia, paraganho de musculo

_

45 Kg 1519
57 Kg 80 g 192 g
68 Kg Mg 228 g
79 Kg 1279 2659
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91 Kg 127 9 3069

102 Kg 143 g 343 g
N3 Kg 158 g 3809
125 Kg 175 g 4209
136 Kg 190 g 457 g

Para os melhores resultados, garanta que toda refeicao tem uma dose
minima de proteina de qualidade, que é encontrada em carnes, ovos,
laticinios e soja.

Para adultos mais jovens, esta dose é de 0,24 a 0,40 g/kg a cada refeicao.
[19][20]

E quem tem 60 anos ou mais, pode mirar em uma dose um pouco mais alta
de 0,40-0,60 g/kg a cadarefeicao.[19]

Carboidratos e o ganho de musculo:
a ciéncia

Injusticados. Vilanizados. Inimigos de muitas dietas.

Apesar da ma fama, os carboidratos ("carbos" para os intimos) sdo
essenciais paraa construcao de massa magra. Quem quer crescer musculos
nao podeter carboidratofobia.
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Além de fornecer energia quase imediata para os musculos, os carbos de
acao rapida causam um pico deinsulina que melhora o fluxo sanguineo e os
efeitos do oxido nitrico [21] - que a gente ja aprendeu ser étimo para a
performancefisica.

Suplementos de carbos - como a maltodextrina - sao especialmente
benéficos para exercicios intensos, como a musculacdo ou sprints, mas
também tém beneficios para treinos de resisténcia mais longos, como
corridas. [22]

Ja quem faz exercicios curtinhos e mais de boa, pode consumir os seus
carbosaolongododia,semasuplementacao.

@ Como consumir carboidratos

Parate ajudaraencontrarsuadosediariade carboidratos, preparamos uma
tabela.

Se o seu IMC (indice de massa corporal) for muito elevado, talvez seja
melhor calcular de acordo com as metas de peso para evitar comer mais do
que necessario.

Baixa Atividades gerais
Moderada 1 hora de exercicio 5a7
Alta 1a 3 horas de endurance 6alo0
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Muito alta 4 a 5+ horas de exercicio 8al2+

Musculagao pesada,

Atletas de orca
¢ halterofilismo

4a7

Adaptado de Thomasetal. JAcad NutrDiet. 2016.[23]

Qual o melhor momento para a ingestéo?

Se vocé ja esta mais avancado em sua jornada atlética, experimente usar
essatabela paraotimizaroseu consumode carboidratos.

E sevocé ainda estd comecando a pegar o jeito de treinar, anotaisso aqui: se
o seu treino dura entre 45 minutos a duas 2 horas, consuma entre 30-60
gramas por hora; Se o seu treino dura mais do que isso, tente entre 60-90
gramas por hora.

Ah, e consuma entre 2 a 3 horas antes de treinar, para dar tempo do seu
corpotransformar o alimento em glicogénio.

M“

Carregamento antes 36 a 48 horas antes 10 a 12 g por
do treino do evento kilo, por dia
Antes
2 1a 4 horas antes Ta 4 gramas
Pré-evento .
do evento por kilo
Exercicio curto Menos de 45 minutos Desnecessario

Exercicio de alta intensidade Entre 45 a 75 minutos 30 gramas

por hora

Durante

Exercicio de endurance, ou 30 a 60 gramas

Entre 60 a 150 minutos

esportes de campo/quadra por hora
. . 90 gramas
Ultra-endurance Mais que 150 minutos por hora
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Recarga rapida Menos de 10 horas, 1,0 a 1,2 gramas

entre treinos por kilo
Depois
Recarga normal Mais de 10 horas, 1,0a15 gramas
entre treinos por kilo

Adaptadade Thomasetal. JAcad NutrDiet. 2016.[23]

Ganhar massa muscular € um processo

Agora que vocé ja sabe o que realmente é essencial em termos de
suplementacdo, pode ignorar todas as pilulas magicas e promessas
mirabolantes que existem por ai.

Dependendo dos seus objetivos, ganhar muisculos é um estilo de vida.

Leva tempo, dedicacdo, consisténcia, além de algumas mudancas de
habitose prioridades.

Suplementar é a parte maissimples.

Masaindatemtodo o resto.
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CAPITULO O3 TREINOEATIVIDADETFISICA

ARTIGO 03

Os alimentos que queimam
gordura, segundo a ciéncia

Nutricdo quantica, jejum lunar, dieta do cubo de gelo... O que nao falta sao
ideias malucas e pilulas magicas que prometem o emagrecimento.

Mas averdade é que perder gordura é um processo relativamente simples.
Paraisso, ndo tem milagre - mastem ciéncia.

Eaciénciadizqueexistemalimentos que queimam gordura, de verdade.
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Hackeando a queima de gordura com
alimentos ricos em proteina

Todos os dias, consumaentre 1,2 a2,7 gramas de proteina por quilo de peso
do corpo, distribuidasao longo do dia.

Proteina para perder gordura?
A ciéncia por tras do hack

"Mas proteina nao funciona pra ganhar musculo?", talvez vocé esteja se
perguntando.

Earespostaésim.

Mas ela vai além, e pode estimular a queima de gordura de varias maneiras,
como:

Aumentandoasensacaodesaciedade,
Gastandocaloriasparaserdigerida,

Preservandoamassamuscular.

Agora,entrando em maiores detalhes:

Comparada a carboidratos e gorduras, a proteina é um nutriente
que gera maior saciedade. Ou seja, ajuda a acalmar a boquinha
nervosa.
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O processo de digestdo das proteinas consome mais calorias, se
comparado adigestao de carboidratos e gorduras

Quando mantemos uma dieta com baixas calorias, consumir
quantidades elevadas de proteinas ajuda a preservar a massa
magra.

E para que nao fiqgue nenhuma confusdo: emagrecer com sadde significa
queimar gordura-endo os musculos.

Com proteina versus sem proteina

Para explicar como a proteina influencia na queima de gordura, trouxemos
um estudo[10] que analisou a inclusdo de Whey Protein (proteina extraida
dosorodo leite) em dietas com déficit caldrico.

Os cientistas dividiram adultos de 25 a 50 anos em dois grupos, e todo
mundo manteve uma dieta com déficit de 500 calorias pordia.

A diferenca é que um grupo tomou whey duas vezes ao dia, e 0 outro grupo
tomou uma bebida placebo (melhornem pensarno sabordisso).

Depois de 12 semanas, os dois grupos perderam peso, ja que estavam
cortando calorias. O grupo com whey perdeu um tiquinho a mais, s6 que
com um baita diferencial: eles mantiveram muito mais massa magra do que
ooutro grupo.

Ou seja, a perda de peso foi semelhante, mas o grupo da proteina perdeu
muito mais gordura. E isso faz toda a diferenca: tanto na salde, quanto na
estética.
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Como perder gordura?

Resposta curta: “queimar mais caloriasdo que consome”.

Embora o processo seja (beeem) mais complexo do que isso, essa resposta
traz aplicacOes praticas - e te ajuda a tomar as decisdes que vao te levar ao
sucesso.

Para perder gordura, vocé precisara passar a maioria dos seus dias em

déficitcaldrico. Eisso pode acontecer das seguintes formas:

Com o aumento da intensidade da sua rotina de
treinos

Com uma dieta mais restritiva em termos caloricos
(-ingestado calorica)

Ou com uma combinacdo entre dieta e exercicio

(+ queima, - ingestao)

Existem algumas ferramentas que vao te ajudar a contar as calorias. Uma
bem bacanaé o app gratuito FatSecret.

Quantidade ideal de proteina para
queimar gordura

Aciénciadizque atletas que estao emfase de corte de peso devem consumir
entre 1.6 -2.4 gde proteina por quilo corporal,[1][2].

E quanto maior défict caldrico, mais se deve mirar naquantidade superior.
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Além disso, estudos recentes também apontam que atletas de musculac¢ao
devem consumirentre2.3-3.1g/kgquando estao nafasedecorte.[3]

Essa recomendacao é validada pela Sociedade Internacional de Esportes e
Nutri¢do [4]. Etambém porum artigo de revisdo cientifica sobre preparacao
paracompeticao de bodybuilding. [5]

Para entender como isso se adapta a sua realidade, preparamos uma
tabelinha:

“

45 Kg 739 109 g
57 Kg 91g 136 9
68 Kg 109 g 1639
79 Kg 127 g 191g
91 Kg 145 g 218 g
102 Kg 163 g 245 g
113 Kg 1819 2729
125 Kg 20049 299 g
136 Kg 218 g 3279
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Mas vale notar que esses estudos se referem a atletas que ja estdo bem
secos. Ndo vale muito praquem treina porhobbie ou ta comecando agora.

Diversas meta analises sobre pessoas com sobrepeso ou obesidade
sugerem que o valor apropriado é um pouco mais baixo, entre 1.2-1.5 g de
proteina/kg.[6][7][8]

E essa quantidade é indicada pela Associacdo Europeia de Estudos para
Obesidade, que recomenda também doses de proteina de até 1.5 g/kg para
idososcom obesidade.[9]

Esses nimeros sao correspondentes ao peso atual e ndo a meta.

Como tomar proteina

Ja pode preparar o shaker. O ideal é bater a meta apenas com alimentos,
mas dependendo da sua rotina e dieta, isso pode ser um pouco dificil. E os
suplementos estdo ai pra isso. A gente so6 recomenda que vocé prefira as
opc¢Oes em po, porque sdo menos caldricasdo que as barrinhas de proteina,
porexemplo.

E, para te ajudar no processo, segue uma tabela com a quantidade de
proteina a cada 100 gramas de varios alimentos - tanto de origem vegetal
guantoanimal.

Proteina de soja, isolada 90

Proteina de ervilha, isolada 80
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Whey protei,n concentrado

Semente de abdbora, crua

Peito de frango, cozido

Bife bovino, grelhado

Atum enlatado, agua

Tempeh, grelhado

Semente de gergelim, crua

Proteina de soja texturizada, cozida

Tofu, grelhado

Aveia em flocos, crua

Castanha de caju, torrada

Ovos, mexidos

Grao de bico, cozido

Lentilha, cozida

80

30.2

29.8

27.4

23.6

18.8

17.7

17.2

17.2

16.9

16.8

13.8

8.9

6.8

O segredo estd na consisténcia

Ao contrario do que a maioria das "dietas da moda" (que na maioria das
vezes deveriam ser chamadas de "picaretagem da vez"), usar a proteina
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paraperder gorduranaotem apretensao de sermilagroso.

Também nao é revolucionario e nem inovador. Muito menos "um segredo
gueosnutricionistas nao queremquevocésaiba".

N3o ésexy...

Masfunciona.
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CAPITULO O3 TREINOEATIVIDADETFISICA

ARTIGO 04

Guia cientifico de suplementos para
ciclismo, corrida e natacgdo

Otempo érelativo. Equem pratica esportes de resisténcia sabe disso.
Um minuto parece umahoraquandovocédatudodesi.

E pode ser também a barreira que vocé precisa quebrar para elevar a sua
performance.

Confira o nosso guia de suplementos para ciclismo, corrida natagao - e
aprenda a ciéncia de aumentar a resisténcia e dar o maximo em seus
treinos.
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Ganhar massa muscular € um processo

Agora que vocé ja sabe o que realmente é essencial em termos de
suplementacdo, pode ignorar todas as pilulas magicas e promessas
mirabolantes que existem por ai.

Dependendo dos seus objetivos, ganhar muisculos é um estilo de vida.

Leva tempo, dedicacdo, consisténcia, além de algumas mudancas de
habitos e prioridades.

Suplementar é a parte maissimples.

Masaindatemtodo o resto.

Hackeando os esportes de resisténcia:
BCAA, Beta Alanina, Cafeina e Teanina

De acordocomasuarotinadetreinos, consuma:

10-20gdeBCAAsantesdosexercicios;
5-6.5gdeBetaAlaninapordia,juntocomrefei¢cdes;
100-200gdecafeinameiahoraantesdotreino;
100-200gdeteanina,juntocomacafeina.

Esta combinacdo de suplementos para ciclismo, corrida e natagdo é

especifica para otimizar a performance em treinos de resisténcia, de acordo
com os ultimos consensos cientificos.
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Os beneficios podem ser discretos para atletas iniciantes, mas fazem toda a
diferenca paraquem esta acostumado a entregartudo de sinostreinos.

BCAA e o Endurance: o que os estudos
dizem

BCAA é um suplemento mal compreendido.

E muito recomendado por leigos nas academias de musculacdo, mas ele
ndo élaaquelascoisas paraquem busca por hipertrofiamuscular.

Japaraquem queraumentararesisténcia na corrida, ciclismo ou natagao, a
conversaéoutra.

Isso € 0 que mostra essarevisao de artigos e estudos sobre o usode BCAAem
treinosderesisténcia.[1]

Os esportes investigados foram: corrida, ciclismo, combinagao de ciclismo
e corrida, triatlo de distanciaolimpica. So galera braba.

E as palavras usadas para definir as conclusdes sao muito empolgantes. Os
participantesrelataram:

Menosdoredanomuscular; Maiorrecuperagao;
Menorpercepcaodeesforgo; Melhoradarespostaimune.

Menorfadigamental;
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Como tomar BCAA

N3o existe consenso cientifico sobre o melhor momento de tomar o
suplemento: seantesou duranteotreino.

Porumasimples questao de praticidade, antes pode ser melhor.

Recomenda-se tomar no maximo 255 mg / kg corporal. Para a maioria das
pessoas,issoequivaleal0-20gramas.

Se quiser mais exatidao, preparamos essatabelinha:

o o
45 11,5 87 22,2

1 1]

52 13,3 94 24,0
59 15,0 101 25,8
66 16,8 108 27,5
73 18,6 15 29,3
80 20,4 } )

E sobre os tipos de BCAA (2:1:1; 5:1:1; etc), ndo existem evidéncias de que
um seja realmente mais efeito do que outro.

Porisso, escolha o queformaisconveniente paravocé.
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Beta alanina e o Endurance:
a ciéncia por tras

Sevocé esta comecando agora, talvez a Beta alanina ndo seja o suplemento
maisindicado.

Mas se vocé ja esta naquele ponto em que se sente estagnado, temos boas
noticias: a Beta alanina é um suplemento muito estudado e com resultados
super consistentes.

Ela aumenta o desempenho cerca de um minuto apds o acido latico entrar
emacao.[2]

Mas ela sé funciona em exercicios realmente intensos. Modo Sayajin. Em
umarotinaleve, eladeveter pouco ou nenhum efeito.

O aumento da performance ndo é gigantesco, isso tem queficar claro.

Mas quem compete em alto nivel sabe muito bem que um aumentode 3 ou
5% no desempenho, muitas vezes, é a diferenca entre quem vai ou ndo pro
podio.

Além disso, a Beta Alaninatambém é muito popularentre lutadores. [3]

Justamente por entrar em acdo em periodos curtos,com o auge entre 1 a 3
minutos, [4] que éaduragdo exatade umround de boxe.

Como tomar Beta Alanina

Para fazer efeito, o uso deve ser continuo e consistente por pelo menos 4
semanas,comdosesentre5a6.5gpordia.
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Mas temos um aviso: a Beta alanina pode ter a parestesia como efeito
colateral, que é umasensacdo de formigamento.

Por isso, vocé pode dividir as doses em duas vezes ao dia, para evitar a
coceira.

Cafeina e Teanina: a ciéncia

A duplinha Cafeina + Teanina oferece uma porrada de beneficios, inclusive
cognitivos.

E quem pratica ciclismo, corrida ou natacao vai encontrar ainda mais
vantagens nesses suplementos.

A cafeina pode bloquear diferentes receptores no cérebro. E isso gera
efeitos positivos variados, como reducao do cansaco e aumento da
resisténcia.

Além disso, ela também pode aumentar a sinalizacdo de dopamina no
cérebro, o que gera maisfoco e energia.[5]

A teanina, por sua vez, reduz o excesso de excitacdo da cafeina - mas sem
reduzir o efeito estimulante.

Na pratica, elaajuda adomara cafeina para manter sé a parte boa, evitando
aqueles picos de ansiedades que sdo bem comuns nosviciados em café.[6]

Mas a teanina sozinha nao tem muito o que oferecer para o seu
desempenho fisico. O melhorjeito, realmente, é combinar com a cafeina.
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Como tomar cafeina com teanina

Para adultos saudaveis, até 400 mg de cafeina por dia ndo costuma ser
problematico,em geral.

Mais do queisso,vaidepender de pessoa para pessoa.

Para aumentar o desempenho nos treinos aerdbicos, tome entre 100 a 200
mg de cafeina, mais uma dose igual de teanina meia hora antes dos seus
exercicios.

Evocéencontratudoissoemumadosedeentre3ga5gde Matcha.

Ah, e saiba que a cafeina pode atrapalhar o sono se consumida muito tarde.
Porisso, evitetomarentre5e6 horasantesdedormir.

A chave é a disciplina

Pessoas exigentes sabem que a diferenga entre quem termina ou nao uma
prova esta naconsisténcia e nosdetalhes.

N&o basta sé usar os melhores suplementos, nem ter o melhor programa de
treino.

Além de aliar esses dois fatores, também ¢é preciso que a alimentacdo e o
descanso estejam alinhados.

E executar esse planotodo santodia.
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CAPITULO O3 TREINOEATIVIDADETFISICA

ARTIGO OS5

Mais performance, menos lesées:
alongamento dindmico e aquecimento

Vocévem numafaseboa,comtreinos e dietano capricho,tudo dando certo.

Até que numa bobeira qualquer, vocé se machuca e passa as proximas
semanasde molho,vendo osseus ganhosirembora...

Isso ja aconteceu comvocé?

Entdovaiadorarsaberque preparamos um hack para ter mais menos lesdes
e mais performance,com alongamento dinamico e aquecimento.
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Hackeando a performance e reduzindo
as lesées: alongamento dindmico e
aquecimento

Antesdoseutreino,faca:

10a15minutosdeaquecimento geral com cardio;
Umasequénciadealongamento dindmico direcionado;

Umasequénciade aquecimento especifico.

Pode parecer muito, masnao étdo complicado assim.

1) Aquecimento geral

Eleve asuatemperatura corporal e frequéncia cardiacacom 10a 15 minutos
de cardio leve oou moderado. Pode ser trotando na esteira, bike ou até
caminhando paraaacademia.

Vocé também pode dividir em sessdes intervaladas, como 2 minutos de
baixaintensidade com 30 segundos moderados.

2) Alongamento dindmico

Faca uma sequéncia de alongamentos dinamicos focada no grupo mus-
cular queiratreinar no dia - ou faca a rotina completa, dependendo do tipo
dasuaatividadefisica.
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Rotina para membros superiores
(peito, costas, ombros e bracos):

5balancgosfrontaisdebracos,sempeso
15rotagOescircularescomoombro
15rotacGesexternasdemanguitocomcaboouelastico

15crucifixosinversoscomelasticos

Rotina para membros inferiores
(pernas, halterofilismo):

15flexdeseextensdesdequadril

15 extensodes de quadril em 4 apoios / rotacoes de
quadril em 4 apoios

15 balancos de perna (de frente pra tras, e de um lado
para o outro)

30passadasnocorredorcompesocorporal

Aquecimento especifico

Fagaantesdecomecarostreinos e cairde cabecanasuacarganormal.

Escolha um exercicio composto (como supino ou agachamento), e faca
algumas séries com esforco gradual, paraaquecer os musculos.
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Exemplo

10repeticdbesapenascomabarra,sempesosadicionais;
Srepeticoescom30%dasuacarganormal,
4repeticoescom50%dasuacarganormal;
3repeticoescom60%dasuacarganormal;
2repeticoescom70%dasuacarganormal;

lou2repeticoescom75%dasuacarganormal.

A ciéncia por tras do Hack

Se prepararantes de fazerexercicios ja é algo super aceito por especialistas.

Faz parte de qualquer atividade esportiva: desde as aulinhas de educacao
fisicainfantil até competicdes dealtissimo nivel.

Os estudos que investigaram a relagao entre o aquecimento com elevagao
de temperatura somada a exercicios de alongamento dindmico,
encontraram um aumento significativo na prote¢ao contra lesoes. [1]

Ja os que se focaram mais em alongamentos estaticos ndo encontraram as
mesmasevidéncias.[1]

Ou seja: s6 aquele alongamento timido antes do treino n3o é uma boa. E
preciso botaro corpo parafuncionar.
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Aquecimento: a ciéncia

O aquecimento existe para elevar a temperatura e preparar o corpo para o
treinao.

Assim, oferece efeitos metabélicos, neurais e até mesmo psicoldgicos.

Uma revisdo de varios estudos recentes identificou os potenciais
mecanismos do aquecimento e como eles podem afetar o desempenho nos
treinos.

Vamosfalarsobreisso agora.

Elevag¢do da temperatura

A melhora na performance em exercicios e desempenho atlético esta,
principalmente, associada aelevacdo datemperatura corporal.[2]

Os estudos recomendam levar a frequéncia cardiaca para algo entre 55% -
65% da capacidade maxima - isso € algo entre 100 a 120 bpms para gente
jovem e ativa, mas cadacaso é um caso.

E se porcentagens e bpms ndo fazem nenhum sentido pra vocé, estamos
falando daquele aquecimento com um cardio entre leve a moderado, com
intensidade suficiente para fazer vocé comecar a suar e ficar levemente
ofegante-mas sem passardisso.

Potencializacdo do metabolismo muscular

Aquecer e estimular o grupo muscular que vai ser trabalhado nos treinos
podeaumentarareservadeenergiados mulsculos-alémdasuacapacidade
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de recuperacdo, através de maior fluxo sanguineo e oxigenacdo da
musculatura.[3]

Sem contar que facilita sentir o famoso "pump", que é aquela sensacgdo de
inchago e musculos mais preenchidos.

Estimulo dos mecanismos psicologicos

Isso aqui é bem legal. O aquecimento provou também ser um momento de
conexao mental e concentragao paraoquevem pelafrente.

E durante este periodo que atletas viram a chavinha e se preparam para dar
omelhordesi.

Alongamento dindmico: a ciéncia

Para apresentar os beneficios do alongamento dindmico, trouxemos um
estudo que buscou avaliar o aumento de forca, por meio de exercicios de
quadriceps com a cadeira extensora.[4]

Todos os participantes experimentaram rotinas de alongamento dinamico,
alongamento estatico ou de nenhum tipo de alongamento dos membros
inferiores.

E o que eles perceberam é que alongar de forma estatica, ou pular o
alongamento, nao fezdiferenca naforca dessas pessoas.

Mas com o alongamento dinamico a parada foi diferente - os participantes
tiveram resultados significativamente superiores.
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Vale apontar que o alongamento estatico, apesar de ndo ter aumentando a
forca,também nao atrapalhou a performance de algumaforma.

E o famoso "nem fede, nem cheira".

Aquecer hoje para treinar sempre

Todo mundo que ja passou um tempinho com uma lesdo sabe o quantoisso
éfrustrante. Eum saco querertreinare n3o conseguir.

E voltar depois com aquele ritmo de quem meteu o pé no freio também nao
é acoisamaisempolgante do mundo.

Sem contar que, dependendo do vacilo que vocé der, a sua relacao com o
esporte pode mudar parasempre. E porisso que o basico étdo importante.

As lesdes podem até acontecer. Mas vocé vai ter se preparado paraelas.
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Sono e
recuperagdo

construa um descanso de qualidade.
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CAPITULOO4 SONOERECUPERAGADO

ARTIGO Ol

Melatonina para dormir como
um anjo: o guia cientifico

Se vocé ja teve pelo menos uma noite mal dormida, sabe o estrago que isso
pode causar.

E averdade é que afalta cronica de sono pode arruinartodos os aspectos da
vidade uma pessoa. Sem exageros.

Por isso, trouxemos uma dica simples: um hormdnio que vai te ajudar a
dormirmelhor.Daumaolhada.
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Hackeando o sono profundo com
a melatonina

Meia hora antesde dormir,tome 0,5 mg (500 mcg) de melatonina.

Se necessario, aumente 0,5 mg a cada semana até chegar na melhor dose
paravocé, masnao ultrapasseadosede5mg(5.000 mcg).

A ciéncia por tras do hack

Melatonina ndo é sé um produto que fica na prateleira das farmacias, mas,
naverdade,umhormonio superimportante paraonossosono.

E esse hormonio é produzido de acordo com o ciclo circadiano (que é o
relogio bioldgico que regula os horarios do nosso organismo).

A producao de melatonina se inicia sempre que comecga a escurecer, e
termina quandovocé acorda pelamanha.
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A Melatonina e o Ciclo Circadiano

Vocé pode até ndo gostar de rotina, mas o seu organismo adora.

Pense no ciclo circadiano como uma espécie de agenda diaria para todos os
compromissos do corpo.

E existem fatores externos que regulam esse ritmo, como aexposicaoaluz.

De forma simplificada, seres humanos sao criaturinhas diurnas programa-
das para acordar e ficar alerta quando ha luz, e se guardar para descansar
quando escurece.

Mas é claro que o nosso estilo de vida com luzes e telas para todos os lados
dauma beladumabaguncada nisso,comovocéjadeve terimaginado.

E nesse contexto que entra a melatonina-ja que este horménio é produzido
no cérebronaausénciadeluzazul,que éumdosespectrosda luzvisivel que
existe tanto nos raios de sol, quanto em fontes artificiais, como no seu
celular.[1]

E 0 que os estudos apontam é que a producao natural de melatonina pode
serinterrompida pelaluz artificial,apds o pordosol.[2]

O que por sua vez atrapalha o ciclo circadiano e, consequentemente, o
sono.
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Por que tomar Melatonina oral?
O uso de melatonina para dormir tem se tornado cada vez mais popular, e
ndoatoa.

Ela ajuda a aliviar a insdnia, diminuir o tempo que se leva para pegar no
sono eaindamelhoraraqualidadedele, no geral. [3]

Issotambém vale para criancgas[4] eidosos. [5] [6]

HEALTH HACKS 158




A melatonina oral também faz muito sucesso entre quem viaja muito,
porque ajuda a regular o sono e combater o jet lag - que é aquela confusao
doreldgio biologico quando mudamosde fuso horario. [7] [8]

Da proxima vez que for programar suas férias, ja sabe - talvez vocé aproveite
oroléaindamais.

Para provar a eficacia da melatonina oral, trouxemos uma meta analise de
varios estudos feitos com pessoas diagnosticadas com distdrbios do sono.

[3]

Os métodos eram bem simples: metade dos participantes tomou
melatoninaeaoutraficoucomo placebo.

E os beneficios encontrados foram exatamente os que a gente apresentou:
quem tomou melatonina pegou no sono mais rapido, e atingiu niveis de
sono mais profundos, também.

Mas no caso de insbnia clinica, a melatonina pode nao ser a Unica solucao,
embora possa ter beneficios complementares, segundo esta mesma
revisao.

Melatonina vicia?

Essa é uma 6tima pergunta a se fazer. Afinal, ndo é porque é natural que é
seguro. Por enquanto, nao existem indicacdes de que a melatonina gere
dependéncia-assim como também nao gera sintomas de abstinénciaoude
tolerancia, ao contrario de outros medicamentos para dormir.

Mas é o seguinte: se vocé, ou alguém da suafamilia, tem histdrico devicios, é
melhorfazeruma consultamédica antes detomar melatonina paradormir.
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E o tal do triptofano?

Geralmente na mesma prateleira da melatonina esta o triptofano, outro
produto popular paraquemtemdificuldade em pegarno sono.

E ele é vendido porque o nosso organismo produz melatonina a partir do
aminoacido L-triptofano.

Mas os estudos apontam que a melatonina oral é mais confiavel. [9]

Dormir bem é fundamental

Ao mesmo tempo em que ter uma rotina de sono ruim é sinénimo de um
monte de coisaruim, o oposto também é verdadeiro.

Dormir bem é sindbnimo de um dia a dia produtivo, cheio de energia,
disposicao, bom humor, cabelo e pele boa, metabolismo fluindo... tudo
funcionando. N3o é legal s6 porque evita problemas. Mas porque possibilita
viverumvidao.
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CAPITULOO4 SONOERECUPERAGADO

ARTIGO 02

Melhore a qualidade do sono
tomando um solzinho pela manha

Alguma vez vocé se olhou no espelho e tomou um susto com o tamanho das
suasolheiras?

Dormir mal é péssimo: mais estresse, ansiedade, tudo parece mais dificil.
Sejapassou (ou esta passando) porisso, vaiamaresse hack.

Aprenda agora os beneficios de tomar sol para regulagem do sono.
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Hackeando a qualidade do sono:
tomar sol pela manha

Assim que acordar, passe uns 15a30 minutos curtindoum ssolzinho.
Semviseira, protetorsolarou 6culosde sol - e de preferénciafora de casa.

Se ndo conseguir se expor completamente, tente receber o maximo
possivel de luz natural nos olhos e pupila, mas sem encarar o sol direta-
mente.

Por que o sol matinal ajuda a
dormir melhor?

A ciéncia ja provou: um dos beneficios de tomar sol pela manha é dormir
melhoranoite.

Isso acontece poralgunsfatores,como porexemplo:[1]:

Estimula o inicio a producdo de cortisol, um horménio
que nos mantém alertas e despertos;

Aumenta os niveis da serotonina, um hormonio
importante o humor e paraum sono de qualidade;

Aumenta a temperatura corporal, que tende a cair
quando estamos dormindo.
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A ciéncia por tras do sol matinal

Ao contrario de nossos antepassados, a maioria de nds passa mais de 90%
dotempoemambientesfechados.

E para entender como isso afeta a qualidade do nosso sono, trouxemos um
estudo que acompanhou o aumento de exposicdo a luz em pessoas que
passam o diatodo no escritorio.[2]

Os cientistas utilizaram um equipamento que mede aintensidade das luzes
queessagaleraéexpostanodiaadia.

E apartirdai, elesacompanharam as mudancas de habitos e de humores.

Eles notaram que o grupo que foi mais exposto a luz matinal teve menores
niveis de estresse, além de melhoras no humor e na qualidade do sono em
geral.

Entdo, sevocétrabalhaemum localfechado,umaboaideiaésairde casa20
minutinhos mais cedo etomarumsol,antesde comecarodia.

Experimente fazerisso poralgumas semanas e perceba como se sente.

Explicando o ciclo circadiano

Os beneficios de se expor ao sol pela manha sdo ainda mais perceptivos se
vocétiver comociclocircadiano desregulado -ja ouviu falardisso?

Ciclo (ou ritmo) circadiano sdo as mudancas fisicas, mentais e de
comportamento que seguem um ritmo de 24 horas - tipo dormir a noite e
acordarde manha.
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Esses processos naturais sao baseadosem luze escuridao e afetam animais,

plantasemicrobiomas,também.

Tem também o termo "reldgio bioldgico" - que vocé ja deve ter ouvido

quando o assunto erafazerum &zinho, masnao ésdisso.

Células do corpo todo interagem com varios reldgios
organizamo ciclo circadiano.

biologicos que

Nosso cérebro tem um reldgio mestre (tipo um Big Ben), que mantémtodo o

resto sincronizado. E este Big Ben recebe estimulos diretos pela luz que

entraem contatocomosolhos.
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A producdo de Melatonina

Ossereshumanossao animaisdiurnos.

Nossa biologia foi programada para viver ao ar livre durante o dia, e se
guardaremum lugar seguro a noite.

E amelatoninaéum étimo exemplo disso.

Esse hormonio fundamental para a qualidade do sono é produzido quando
anoitece, etem a producao interrompida quando os olhos voltam a receber
luz.
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Para ter uma nocao da importancia da melatonina (e de regular o sono),
revisdes cientificas recentes apontaram que esse hormoénio estimula a
imunidade, além de ajudarno combate ainfeccGes e ao cancer.[3]

Alémdetudoisso, elatambém ajudaapeleasuprimirosdanosdosol. [4]
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-"Legal, mas e o queissotemavercomtomarsol pela manha?"
Excelente pergunta, Nuturer.

Quando as pessoas sdo expostas a luz solar pela manh3, a producdo de
melatonina tende a comegar mais cedo - o que faz com que elas peguem no
sono com maisfacilidade.

Além disso, esse efeito da producdo de melatonina por exposicdo matinal
ao sol tem sido eficaz contra insonia, sindrome pré-menstrual e transtorno
afetivo sazonal (mudanca negativa de humor em periodos mais escuros,
comoinverno).

Tome um solzinho e coloque seu
sono em dia

Temos certeza de que vocé sabe muito bem quais sao as tretas que
acontecem quando o sono anda mal-mastambém tem o outro lado.

Colocar o sono em dia ndo significa s evitar os maleficios, significa
também sentirna pele todos os beneficios possiveis.

Melhor humor, mais energia e disposicao, mais imunidade, melhor
aparéncia.

Tudoisso s com alguns minutinhos de sol.
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CAPITULOO4 SONOERECUPERAGADO

ARTIGO 03

Como regular o sono e sentir
muito mais disposi¢do

Anossarotina éinsana.

Sdo tantas tarefas, estimulos e notificacées que dormir mais parece um
obstaculo.

Mas a falta de descanso ndo sé dificulta o dia a dia, como pode gerar
problemas graves emtodas as areasdasuavida.

E por isso que preparamos esse hack e um guia pratico de como regular o
sono-edequebra, se sentirmuito mais disposto.
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Hackeando o relégio biolégico:
dormir sempre no mesmo hordrio

Tente dormir no mesmo horario todos os dias - mesmo aos finais de
semana.

Esse habito ndo sé ajuda a regular o sono, como também melhora a quali-
dadedele.

A ciéncia por tras do hack

Ir pra cama todos os dias no mesmo horario pode parecer impossivel numa
rotinacomo anossa.

Mas os beneficiosfazemvalerapena.Vocévaiver.

As pesquisas sugerem que manter um horario de sono consistente aumenta
(e muito) aqualidade do seudescanso[1],masndo ésdisso.

Este habito também estad associado a um menor risco de doencas
cardiacas[2] e aumacomposicao corporal considerada maissaudavel.[3]

E isso acontece porque uma rotina de sono regular ajudaa equilibrar o ciclo
circadiano-que é o ritmo bioldgico que rege o nosso organismo.

Varias func¢des biologicas importantes seguem os padrdes circadianos -
como a frequéncia cardiaca, pressdo arterial, entre outras atividades
cardiovasculares.
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Melhor saude em todas as dareas

Criar um ritual de sono promove um descanso de melhor qualidade, e isso

levaaumasaude melhoremdiversos aspectosdasuavida. [4]

Quando comparadas com quem dorme mal, as pessoas que tem o sono

regulado costumam apresentar:

Maisfacilidadeeretencaodeaprendizado;

Maiorcontroleemocional;

Maiorcapacidadedetomadadedecisdescomplexas;

Melhorhumor;
Imunidademaisforte;

Menorriscodedoencas.
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"E esse papo de melhora da composig¢éo corporal?”

Bem lembrado.

Acontece que hormoénios importantes como o HGH (hormonio do
crescimento) podem ser inibidos com um sono de ma qualidade, ou com a
faltadele.

E entre diversas fungoes importantes, o HGH ajuda a construir massa
musculareaqueimargordura.

Além disso, dormir mal pode desacelerar o metabolismo, o que facilita o
ganhode peso.

Deixando a estética de lado, uma composicdo corporal com mais musculos
e menos gordura esta associada a longevidade e qualidade de vida, com
beneficios fisicos e mentais.[5]

Padrées de sono irregulares: a ciéncia

Parailustrar as necessidades de regular o sono, trouxemos um estudo com
um grupo especialistaem dormir mal - os estudantes universitarios. [6]

Por 30 dias seguidos, pesquisadores acompanharam dois grupos de
estudantes: um com uma agenda regular de sono, e outro com uma rotina
mais caotica.

E a conclusdo é que as pessoas que sabiam como regular o sono, tiveram
melhordesempenho académico emrelacao aos outros.

Mas tudo bem. A gente sabe que a vida universitaria € maluca e virar a noite
vezououtrafaz parte daexperiéncia de estudante.
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O problemaétornarisso um habito.

Como criar uma rotina e regular o sono

Se vocé ja tem uma rotina de sono, mas precisa mudar o seu horario por
qualquer motivo,adicaéiraospoucos.

Tente adequar o seu horario de dormir e acordar em 30 minutos, a cada trés
ou quatrodias.

Outra dica é manter a rotina do dia consistente como um todo - ndo so
dormireacordar,mastambém ahora que vocé come, treina e até faz sexo.

Ok, essa parte parece meio burocratica, mas pode ajudar. "Baby, reservei
um horario nasuaagenda, ta?"

Valea penacriarumritual noturno bemrelax, também.

Deixar o celulardelado, lerum livrinho,dar uma meditada. E claro, evitar os
vildes de sempre, como a cafeina e outros estimulantes.

A gente sabe que filmes de acdo e de terror combinam com a noite, mas se
vocé esta tentando regularosono, pode ndo serumaboaideia.

"Vou so assistir o Exorcista aqui pradarumarelaxada."
E, parafinalizar, pegue umsolzinho pelamanha.

O segredo é se expor a luz e claridade por uns 15 minutos. Sem o6culos
escuros,bonéou chapéu.

Na verdade, esse é outra forma excelente para regular o sono. Explicamos a
ciénciadeleaqui.
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A sua rotina ndo precisa ser tdo insana

Terumarotina cadticapode parecer romantico.

O startupeiro incansavel, o artista excéntrico, o estudante referéncia, o
génioincompreendido...

A gente ta cansado de ver narrativas de esteredtipos que abracam o caos e
sedeixamdelado,emtrocado queelesentendem porsucesso.

Mas a ciénciando seimporta com narrativas.

Averdade é que priorizar o descanso e regular o sono pode deixar qualquer
um muito mais perto de umavidade sucesso.
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CAPITULOO4 SONOERECUPERAGADO

ARTIGO 04

Ative o filtro de luz azul no celular
e durma (muito) melhor

Sabiaque dormir mal pode atrapalhartodasasareasdasuavida?

E sério: além de prejudicar o humor, a falta de sono pode gerar riscos sérios
para asaude - sem contar que poucas coisas sdo tdo ruins quanto umdia de
zumbi.

Mas existe umtruque simples que ajudaaregularosono.

Evocé podefazerisso nesse exato momento.
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Hackeando o sono: ative o filtro de luz azul

Ative ofiltrodeluzazulemtodos os seus dispositivos eletronicos.

Oideal é ativar parao momento do pordosol, porvoltadas 18:00h.

A ciéncia por tras do hack

Se vocé é dessas pessoas que curte ficar no celular antes de dormir,

sugerimos que vocé tente mudar esse habito. Foi mal.

Isso porque a luz azul (presente em smartphones, TVs, computadores)

interrompe sua producao de melatonina, o que, por consequéncia, piora a

qualidadedoseusono.[1]
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Pode parecer exagero que uma coisinha pequena como a tela de um smart-
phone faca mal, mas um estudo foi investigar e descobriu que os celulares
defatoreduzemasonoléncianatural.[2]

Os participantes desta pesquisa ficaram jogando no celular por aproxima-
damente duas horas antes deir pracama. E os que nao ativaram filtro de luz
azultiveram bem maisdificuldade em pegarnosono.

Como evitar a luz azul?

Vamos ser realistas: a gente sabe que ficar de bobeira no celular a noite, ou
assistirumasérie parafecharodiafaz parte darotinade todo mundo.

Entdo, a dica é: ative o modo noturno no seu celular. Esse tipo de funcao
nativa é cadavez maiscomum.

Ou simplesmente instale um programa que reduza gradualmente a luz azul
datelaquandoescurece.

Talvez vocé encontre o modo noturno por outros nomes, como night shift,
oumodode leitura-maso principio é o mesmo.

Agora,vamos supor que ndo temjeito,ndo da prareduziraluz. Eo pessoal ai
dasuacasafazquestaodedeixartodasasluzesacesaseastelasligadas.

Ai nesse caso, vale a pena considerar usar 6culos que bloqueiam a luz azul,
algumashorasantesdedormir.

Um estudo testou o uso de lentes que bloqueiam a luz azul em pacientes
com problemasclinicos de sono. E perceberam uma melhora sutil. [3]
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"Se usar modo noturno, posso ficar a noite
toda no celular?”

Boatentativa. Mas nao.

Umarevisao de estudos foi medir a eficiéncia do uso de bloqueadores de luz
azul paramelhoraraqualidadedo sono.

E as evidéncias sugerem que todas essas técnicas ajudam, mas nao
resolvem porcompletoo problema. [4]

Experimente novos hdbitos

A gente sabe que relaxar a noite é essencial. Mas existem outras maneiras
além deficarzapeando canaisouscrollando feeds infinitos.

O melhor mesmo ¢é ajustar um pouquinho a sua rotina noturna para algo
mais offlinee menosdigital.

Mas é claro que também ndo vai te matar responder uma mensagem ou dar
um pulinho nasuatimelinerapidinho.

E nesse caso, jasabe: ative ofiltrodeluzazul.
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CAPITULOO4 SONOERECUPERAGADO

ARTIGO OS5

Como melhorar a qualidade do sono
otimizando o seu ambiente

Quem ja passou uma noite rolando pra la e pra ca sem dormir, sabe como é
horrivel a sensacado de ver o horario do alarme chegnando e ndo conseguir
descansar.

A boa noticia é que existem alguns ajustes simples que vocé pode fazer no
seu quarto paramelhoraraqualidade dosono, e dormircomo um bebé.
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Hackeando a qualidade do sono:
ajustes no seu quarto

Quando se preparar para dormir, faga essas mudancas no seu quarto:

Deixe ele 0 mais escuro que conseguir, evitando
qualquer entrada de luz. Se precisar, use uma mascara;

Consiga o maximo de siléncio possivel. Se for o caso,
use um protetor auricular;

Ajuste para uma temperatura fresca e agradavel. O calor
dificulta para pegar no sono e piora a qualidade.

A ciéncia por tras do hack

O nossosonondoéséum.Saovarios.
Naverdade, o sono é composto devarios ciclos diferentes.

Em um periodo completo dormindo, a gente passa por quatro a seis ciclos
desono[1l].Ecadaumdelesduraentre70a120 minutos.

Esses ciclos sdo compostos de varios estagios. O mais famoso é o
"movimento rapido dos olhos", ou REM. (ndo confundir com banda)
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Ciclo do sono

ACORDADO

Baixa voltagem

Alta frequéncia

ESTAGIO 1 REM REM REM REM

Baixa voltagem

Frequéncia mista

ESTAGIO 2

Fusos do sono

Complexo & K

ESTAGIO 3

Majoritariamente REM

ondas lentas Baixa tens&o, misto

frequéncia + olho rapido

ESTAG|O 4 movimento e musculo

Ondas lentas atonia.
| | | | | | | | |
o 1 2 3 4 S 6 7 8

O calor, o barulho e a luz podem dificultar as transi¢oes entre os ciclos do
sono, o que prejudicaaqualidadedo descanso.[2]

Esses trés elementos podem acordar a gente varias vezes durante a noite,
mesmo querapidinho.

E isso faz com que o sono seja menos profundo e reparador - o0 que é
péssimo para nosso descanso, e principalmente para a disposicdo do dia
seguinte.

A luz e o0 sono

Aluzésimplesmente fundamental naregulacdodo ciclo circadiano.

Resumidamente, ciclo circadiano é o reldgio interno do corpo que nos diz
quando devemos ficar alerta, e quando ¢ hora de ficar quietinho e
descansar.
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Além disso, a luz também afeta a producao de melatonina - um hormonio
essencial paraaquelesono profundo ede qualidade.[3]

E tem também a tal da luz azul - que esta nas telas de celulares, compu-
tadores, TVsetudo mais.

A luz de azul interrompe a produc¢ao de melatonina e pode dar uma bela
duma atrapalhadanoseusono.[4]

Falamossobre comolidarcomela, aqui.
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_- Como lidar com a luz

Para pegar no sono com mais facilidade, e melhorar a qualidade do sono,

Glandula pineal

Noite
(Auséncia de luz)

prefira sempre deixar o seu quarto escurinho, apagando todas as luzes e
fechando as janelas - além de se afastar de telas e luzes fortes duas horas
antesdeirpracama.
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Sevocé moraemum lugar muito iluminado,como em uma capital,outemo
azar de ter um poste de luz apontado para a sua janela, vale muito a pena
investir em cortinas que bloqueiam ou a luz, ou experimentar uma mascara
paradormir.

O barulho e o0 sono

A gente sabe que ndo da pra dormir direito quando o vizinho resolve fazer
uma noite de karaoké.

Mas mesmo barulhos que nao chegam a te acordar podem prejudicar o seu
sono, e ainda aumentar seus niveis de estresse. [5][6][7]

Os piorestipos de barulho sdao aqueles que vém do nada: os sonsde sempre,
como o ventilador ou os carros passando em uma avenida proxima podem
n3o incomodar. Mas se vocé ta dormindo na santa paz e ALGUEM GRITA NO
MEIO DARUA, ai é outra historia.

Além disso, os ruidos que tém mais chances de atrapalhar o seu sono sao
aquelesquesignificam alguma coisa paravocé. [8]

Papais e mamaes vao se identificar muito, porque eles podem dormir no
barulho quefor,masseobebéchorar...

. .
@@ Como lidar com o barulho

Para melhorar a qualidade do sono, feche as janelas e deixe o seu quarto o

mais silencioso que conseguir.
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Sevocé nao tiver um bebé em casa, considere usar um protetor auricular ou
tampdes paraosouvidos.

Eles ajudam especialmente contra sons agudos, que costumam ser os que
maiste atrapalham.[9]

Se houver pessoas conversando embaixo da sua janela, talvez os tampoes
nao eliminem o som por completo, mas podem transformar o assunto em
um blablablabaixinho... pelo menosvocé ndo participa dafofoca.

Talvez vocé possa usar a musica como aliada também. Estudos mostraram
que, se for suave e tiver baixinho, a muisica pode ajudar adultos com
insonia.[10]

Mas atencdo, fas de heavy metal, a palavra-chave aqui é "suave", ok?

No nosso hack de sons binaurais, vocé pode encontrar uma frequéncia
perfeita para colocarteu cérebroem estado de sono.

O calor e o sono

Verdo ésempreigual.

Sempre tem um colega no escritério reclamando que tem dormido mal
(isso se essa pessoanao forvocé).

E isso ndo é so impressao sua, a ciéncia ja comprovou que a temperatura
corporal elevada estd associadaainsonia.[11]

Se o seu quarto estiver quente o suficiente para aumentar atemperatura do
corpo, vocé pode ter problemas para dormir, além de uma pior qualidade
dosono.[12][13]
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E também tem o outro lado: reducdes na temperatura corporal foram
associadasaumtempo menorpara pegarno sono.[14]

Entdo, se o seu quarto estiver aquele frio - aquele friozinho gostoso, nao o
queincomoda-,vocé pode pegarno sono maisrapido.

N&o é preguicinha. E ciéncia.

ﬁl“?’ Como lidar com o calor

Mesmo que vocé seja aquela pessoa que consegue dormir até dentro de
umasauna, aindavale muito a penadeixar o seu quarto mais fresco.

O calor pode prejudicar a qualidade do seu sono ainda mais do que o
barulho.[15]

Por isso, experimente trocar o seu edredom por algo mais leve, deixar a
porta do quarto aberta, uma frestinha na janela, ou usar ventiladores ou ar
condicionado.

Durma como um anjinho

Oseuquarto éum dos ambientes maisimportantes dasuacasa.
E estadiretamenterelacionadoaqualidadedo seusono.

Por isso, para ter um sono r,,,,,eparador, ter um dia cheio de energia e
disposi¢ao e dormir como um anjinho, que tal transformar o seu quarto em
umverdadeirotemplo dodescanso?
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