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Disclaimer
Antes de implementar qualquer ação sugerida neste mate-
rial, consulte seu médico de confiança.

Se você viu algum valor nesse livro, agradeça a centenas de 
cientistas que conduziram as pesquisas e os estudos. Nós 
apenas compilamos em um formato fácil de consumir.

Mas se você não gostar, é sinal de que não apresentamos as 
evidências e informações da melhor forma possível. E a falha 
é nossa.



Por que criamos o Health Hacks?
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Em um mundo imprevisível, ter saúde física e mental é a maior das 
vantagens.

Nunca tivemos tantas evidências científicas sobre como atingir novos 
patamares físicos e mentais - e sobre como mantê-los no longo prazo.

Nos dias de hoje, temos o conhecimento para viver em nosso melhor 
estado, otimizando as principais funções biológicas: imunidade, cognição, 
digestão, circulação, regeneração…

Tudo funcionando perfeitamente.

Temos o necessário para não só cuidar da saúde, mas para levá-la a outro 
nível. 

E com isso, desfrutar de um dia a dia extraordinário é apenas uma 
consequência.

Mas o grande desafio é derrubar os obstáculos da rotina, e colocar em 
prática o que a ciência já descobriu.

Especialmente porque todo mundo sabe que "tempo", "motivação" e 
"energia" são recursos escassos.

Afinal, quem tem tempo de buscar fontes confiáveis em um oceano de 
informações controversas - e ainda encontrar a paciência para ler pesquisas 
científicas que parecem estar escritas em grego?

Só de pensar nisso, já bate um desânimo.
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Nós mergulhamos em 251 artigos científicos sobre saúde física e mental, e 
compilamos tudo em guias simples, diretos e muito bem embasados.

Como resultado, fechamos 20 hacks práticos para otimizar seu foco, 
disposição, performance física, longevidade e mais.

Tudo com evidências, direto ao ponto e sem bullshitagem.

Qual o conceito de "Hack"?
Nossos "hacks" não são atalhos para objetivos efêmeros.

Muito pelo contrário: são hábitos para otimizar a sua qualidade de vida. 

E como todo hábito, eles precisam de consistência. Os hacks são ações 
práticas e pouco convencionais para otimizar os 4 pilares da saúde: 
nutrição, atividade física, descanso e saúde mental. Todos foram elabo-
rados com base nas últimas evidências científicas.

Além disso, sempre buscamos métodos seguros e eficazes. Quando usados 
com responsabilidade, eles apresentam bons resultados, sem efeitos 
colaterais.

Mas é justamente por isso que criamos o
Health Hacks.



Por que esses 4 pilares?

Com certeza você já ouviu aquela frase clichê: "você é o que você come". 

Os nutrientes são o combustível do nosso corpo - e, dependendo do que 
você ingere, ele pode rodar como um fusquinha ou uma Ferrari.

Além disso, a má nutrição é muito mais comum (e perigosa!) do que a gente 
imagina. Afinal, nossos corpos não foram projetados para os excessos da 
dieta ocidental contemporânea. Sem surpresas, ela é o caminho óbvio para 
péssimos resultados de saúde. 

Para você ter uma ideia: em pessoas mais velhas, a má nutrição está 
fortemente associada à menor capacidade cognitiva e baixos níveis de 
bem-estar mental.

Idosos desnutridos são mais propensos a serem diagnosticados com 
depressão, e idosos com demência estão frequentemente abaixo do peso.

Por outro lado, todo mundo tem ideia do que é uma dieta saudável: frutas, 
legumes, grãos, proteínas magras, sem ultraprocessados… 

Mas essa é só a ponta do Iceberg.

Nesse capítulo, o nosso objetivo é mostrar como usar a alimentação para 
otimizar funções vitais do seu corpo. 

E com isso, ter um dia a dia com muito mais qualidade.

N U T U R E . C O M . B R
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Nutrição e alimentação

I N T R O D U Ç Ã O



Ter dias bons e ruins é uma experiência universal. Algumas manhãs es-
tamos afiados, atentos e capazes de matar qualquer tarefa de um jeito 
rápido e eficaz. Mas os outros dias… estamos lentos, nebulosos, e qualquer 
micro-atividade pesa mais do que uma bigorna. 

Por que? Que fatores afetam nossas funções cognitivas?

Seja um treinão foda, uma ressaca braba, uma boa noite de sono ou o 
próprio envelhecimento, a nossa capacidade cerebral está sujeita a 
modulação de curto e longo prazo por genes, ambiente imediato e nossas 
ações. 

Entender o que torna um cérebro saudável e focado é a chave para controlar 
nossas habilidades cognitivas e permanecer afiado, atento e em sintonia 
com nós mesmos. E nesse capítulo, o nosso objetivo é mostrar os treinos, 
nutrientes e estímulos certos para sua mente se desenvolver e se manter 
ativa. 
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Mente e cognição

Não é novidade pra ninguém que a atividade física é essencial pra saúde.

Afinal, nossos corpos não foram projetados para serem sedentários. Eles 
precisam de movimento.

Treino e atividade física

I N T R O D U Ç Ã O
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Já é comprovado: o exercício melhora a cognição, saúde mental, pressão 
arterial, sensibilidade à insulina, composição e peso corporal, sono, saúde 
óssea, aptidão cardiorrespiratória e funções físicas e motoras.[1] 

É coisa pra cacete.

Além disso, treinar regularmente está associado a menor risco de morte por 
uma porrada de doenças, como: diabetes tipo 2, doenças cardíacas, câncer, 
demência…[2] 

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

I N T R O D U Ç Ã O

O sono é o exato oposto do estado de alerta: se queremos estar focados e 
atentos durante o dia, precisamos dormir bem à noite.  Simples assim.

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

É durante o sono que nosso corpo se regenera, e realiza processo meta-
bólicos vitais - como a limpeza de proteínas tóxicas no cérebro.[12] Além 
disso, o seu cérebro aproveita o sono REM para consolidar as memórias de 
curto prazo em memórias de longo prazo.[13][14]

Uma noite mal dormida pode f*der a nossa vida: tarefas fáceis e automá-
ticas agora drenam energia e resultam em frustração, perda de produti-
vidade e mau humor.

Sono e recuperação
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Também sem surpresa, a falta de sono foi associada a diversos problemas 
de saúde. 

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

E nesse capítulo, a gente vai mostrar a ciência de um sono reparador de 
verdade.

I N T R O D U Ç Ã O

Como usar esse material
Tente implementar um hack sozinho por algumas semanas. Fazer tudo de 
uma vez pode atrapalhar saber o que está 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 adicionar algo à sua dieta, seja metódico e use o bom senso.

Você pode querer tomar todos os suplementos de dois hacks. Nesse caso, 
escolha o que você prefere implementar primeiro, e faça por algumas 
semanas.  Em seguida, adicione algum elemento do segundo hack, e espere 
mais uma semana para ver como isso te afeta. 

Continue neste processo até implementar todos os hacks que quiser.

Se um suplemento ou nutriente aparecer em dois combos que você deseja 
combinar, não some as doses - ao invés disso, combine os intervalos. 

Por exemplo, se o intervalo for de 5 a 10 mg em um combo e de 15 a 20 mg no 
outro, seu novo intervalo será de 5 a 20 mg. 
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Quem somos

Nós não somos os guias - somos os exploradores.

Somos nerds de saúde, e viemos do universo das startups. 

Por isso, sabemos o quanto é difícil conciliar o ritmo frenético 
de trabalho com uma rotina saudável para corpo e mente.

E, ao mesmo tempo, há tanta bullshitagem sobre saúde por aí, 
que é difícil separar o joio do trigo e saber o que de fato fun-
ciona. Antes de criar esse material, elaboramos a seguinte 
questão:

"Como usar as últimas evidências científicas para otimizar 
nossa saúde física e mental?"

Feito isso, abraçamos 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 prático para te ajudar a 
maximizar o foco, disposição, força física e longevidade.

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

David Kato e Jônatas Mesquita,

Fundadores da Nuture

I N T R O D U Ç Ã O
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Nutrição e
alimentação:
aprenda a abastecer o seu corpo.
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Xô, doenças: 3 vitaminas e alimentos
que aumentam a imunidade
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Mesmo doenças leves são um porre.

Todo mundo já precisou abrir mão de alguma coisa por ter ficado doente: 
uma festa, uma viagem, um date…

E embora algumas infecções sejam inevitáveis, existem meios de fortalecer 
a resposta imunológica para prevenir (e até mesmo combater) algumas 
doenças.

Conheça o combo de vitaminas e alimentos que aumentam a imunidade, de 
acordo com a ciência mais atual.



Hackeando a imunidade: alho e
vitaminas C e D

Para manter sua imunidade sempre forte, consuma todos os dias:

3 a 6 dentes de alho, ou 200 - 400 mg de extrato;

500 mg de Vitamina C;

400 UI (10 mcg) de Vitamina D3 se os seus níveis 
estiverem adequados;

ou 800 - 2.000 UI (20 - 40 mcg) de Vitamina D3, se os seus 
níveis estiverem abaixo.

Mas olha só: essas vitaminas e alimentos só podem aumentar a 
imunidade se fizerem parte da sua rotina. Eles não vão fazer efeito 
se você esperar ficar doente para tomá-los.

!

A ciência por trás do Hack

O tema da imunidade pintou pela primeira vez na pauta científica quando, 
em tempos pandêmicos, médicos observaram o que acontecia com 
aquelas pessoas que se infectavam, não morriam e nem voltavam a contrair 
a doença.  Eles notaram que, de algum jeito, o corpo foi capaz de se proteger 
sozinho. 

N U T U R E . C O M . B R
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Não só ele vencia a infecção inicial, mas também se protegia contra novas 
infecções do mesmo tipo.
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Como a imunidade funciona

O sistema imunológico tem duas partes que trabalham juntas: o sistema 
imunológico inato e o adaptativo.

E a capacidade de combater infecções depende delas estarem alinhadas.

O inato é aquele que age primeiro. 

É o primeiro a responder a um problema. É como aquela amiga ou amigo 
que não pode ver ninguém te olhando feio que já vai logo tirar satisfação. 

- "Perdeu alguma coisa aqui, vírus safado?" 

O sistema imunológico inato é capaz de parar certos vírus por conta própria, 
mas algumas infecções não podem ser vencidas assim. 

Principalmente se esse vírus tiver alguns truques para evitar a detecção.

Sistema imunológico inato: o lado cão de guarda

Já o sistema adaptativo funciona de um jeito diferente. Quando nos infec-
tamos, os vírus deixam um rastro genético bastante específico. 

Sistema imunológico adaptativo: o lado rancoroso
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E o sistema adaptativo é do tipo rancoroso. Ele guarda os detalhes e forma 
uma espécie de memória. Por isso, se você for exposto à mesma infecção no 
futuro, o sistema inato vai reagir, e o adaptativo vai se lembrar. 

Assim, as chances de adoecer são menores, porque o seu corpo logo vai 
saber o que está acontecendo - e vai ter a memória correta para lidar com o 
problema do melhor jeito possível.

C A P Í T U L O 0 1      N U T R I Ç Ã O E A L I M E N T A Ç Ã O

Como o alho ajuda com a imunidade

O alho pode potencializar o sistema imunológico.[1] 

Ele pode melhorar a capacidade de combater os invasores, que os glóbulos 
brancos (as células de defesa imunológica do sangue) têm. Isso acontece ao 
aumentar a produção de células T - que são tipos específicos de glóbulos 
brancos, responsáveis pela imunidade adaptativa. 

Com isso, o alho ajuda na redução do risco de resfriados e de outras infec-
ções. 

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 de resfriado.

Número de registros de
resfriados no final do estudo
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Se quiser conhecer outros benefícios do alho, dê uma lida no nosso hack de 
saúde cardiovascular. 

Como tomar o alho

Para maximizar os benefícios, experimente incluir de 3 a 6 dentes diaria-
mente, durante as suas refeições. 

Para ativar os seus compostos bioativos, você deve primeiro picá-los ou 
esmagá-los. Depois, pode fazer alguma receita ou comer cru, mas cuidado! 
Há risco elevado de bafo. 

Se você não curte muito o sabor, um suplemento pode entregar os mesmos 
benefícios. Nesse caso, tome 600 a 1.200 mg de extrato de alho todos os 
dias. 

Agora, lembre-se dos alertas: doses muito elevadas ou comer 
vários dentes de uma única vez pode causar baixa pressão arterial, 
além do bafinho - você pode até não ficar doente, mas corre o risco 
de ficar solteiro para sempre.

!
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Infelizmente, não existem evidências científicas de que alhos garantem 
proteção contra vampiros. Se cruzar com um, tente apenas como último 
recurso. 

"Legal, mas e os vampiros?"

Como a Vitamina C ajuda na imunidade

A vitamina C é muito conhecida - e pesquisada - por ser capaz de ajudar a 
reduzir a duração e a gravidade dos resfriados. [3] 

E ela é ainda mais valiosa para quem pratica muita atividade física. Mas não 
adianta se entupir de suco de laranja quando estiver doente - ela deve fazer 
parte do seu dia a dia e ser tomada de forma preventiva.

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

Além disso, ela também aumenta a absorção de ferro e alumínio, por isso 
não deve ser suplementada junto de antiácidos à base de alumínio.

Tome 500 mg de Vitamina C todos os dias. E você encontra isso em 30g de 
acerola - ou 1kg de laranja.

Como nem sempre dá pra ingerir naturalmente, suplementar pode ser uma 
ótima ideia para garantir essa ingestão de forma consistente.

Como tomar Vitamina C
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E para evitar colaterais, cuidado para não ultrapassar o limite de 2000 mg 
por dia.  [4] 

Como a Vitamina D ajuda na imunidade

Boas notícias para quem curte pegar um solzinho. 

Você encontra a Vitamina D em duas formas:

01. Vitamina D2, presente em plantas e fungos; [5][6] 

2. E Vitamina D3, que é sintetizada na própria pele, ao tomar 
sol. [7][8][9]

A segunda opção, Vitamina D3, é mais estável e mais fácil de consumir.

Estudos recentes examinaram o efeito da suplementação com vitamina D3 
ou vitamina D2. [10] 

Os participantes eram diversos em origens e idades (desde bebês até 
idosos). E eles observaram que as pessoas que apresentavam níveis baixos 
de vitamina D, após iniciarem a suplementação, tiveram um aumento de 
até 60% na proteção contra infecções respiratórias - ao contrário do grupo 
que tomou o placebo. 

Outras pesquisas mostram que baixos níveis de vitamina D estão 
associados a uma pior função imunológica [11], assim como ao aumento 
dos casos de infecção respiratória aguda [12]. 

Isso pode acontecer devido ao seu desempenho com o sistema imuno-
lógico. [13] 



Sempre que puder, tome 10 a 20 minutinhos de sol todos os dias, logo pela 
manhã. Isso já vai resolver a maioria das necessidades. Mas em todo caso, 
recomendamos que você faça um exame com o seu médico, para entender 
como está a sua Vitamina D.

Caso seus níveis estejam adequados (ou você não tiver ideia de como eles 
estão), tomar 400 UI (10 mcg) de Vitamina D3 por dia pode ajudar a manter 
os níveis numa faixa legal. 

Mas, se seus níveis estiverem baixos, tomar entre 800 a 2.000 UI (20–50 mcg) 
de D3 por dia provavelmente irá levá-los para o nível adequado. 

A partir daí, uma dose de 800 a 1.000 UI (20–25 mcg) por dia deve ser 
suficiente para a manutenção. 

Como tomar Vitamina D
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A sua saúde também depende de você.

O nosso organismo é incrível. Feito para sobreviver e se adaptar. 

Enquanto você lê este texto, uma batalha épica entre vírus e sistema 
imunológico pode estar acontecendo e você nem sabe. 

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

Mas você também precisa fazer a sua parte. Porque para fazer a parte dele, o 
sistema imunológico precisa estar fortalecido.
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E ajuda muito se você se priorizar. Levar a vida com mais leveza, manter o 
sono em dia, a alimentação balanceada. 

Afinal, não existe suplemento, hack ou reza braba que compense um estilo 
de vida todo bagunçado.
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Saúde cardiovascular. Parece papo de idoso? Não deveria. 

Bombar o sangue e dilatar as veias trazem uma série de benefícios para 
além de evitar problemas de pressão. 

Melhora a saúde cognitiva, performance física (inclusive sexual ฀) e ainda 
dá aquele look de protagonista de filme de ação. 

Por isso, confira 3 alimentos bons para o coração que a ciência aprova, e dê 
aquele pump no seu dia a dia.



Hackeando a saúde cardiovascular:
cacau, alho e nitrato

Todos os dias, consuma:

500mg a 1.000mg de polifenóis de cacau;

3 a 6 dentes de alho (ou 600-1.200 mg de extrato);

Vegetais ricos em nitrato (6,4-12,8 mg/kg corporal).

Vale ficar de olho: esses três alimentos são bons para o coração, mas tam-
bém são agentes hipotensores. 

Por isso, comece com doses baixas e vá monitorando a sua pressão.

A ciência por trás do Hack

Estes alimentos não só dão ótimas receitas, como também têm bastante 
material científico comprovando todos os benefícios. 

E além de garantir melhores desempenhos físicos e cognitivos, cuidar da 
saúde cardiovascular também ajuda a evitar algumas complicações. 

Alguns riscos de ter pressão alta são: 
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Desgaste do coração por ter que trabalhar demais;

Vasos sanguíneos cerebrais podem estourar e causar um AVC;
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Inchaço nos vasos dos olhos;

Os rins podem regular mal os níveis de água e sal.

A ciência por trás do Cacau

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

Também causa uma leve diminuição na pressão para quem tem 
hipertensão. 

Vasos muito comprimidos reduzem o fluxo sanguíneo, o que pode gerar 
uma série de problemas - incluindo disfunção sexual.

A gente sabe que nem toda sobremesa com chocolate é uma boa escolha, 
mas o Cacau in natura é sempre do bem. 

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

Eles descobriram que os participantes tiveram uma melhor resistência à 
insulina, graças ao cacau.

Também foram observadas reduções na pressão arterial, assim como 
efeitos marginalmente significativos sobre o colesterol LDL e HDL.

Saca só esse estudo:
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E isso aconteceu devido à melhora da dilatação: vasos dilatados permitem 
que o sangue e seus componentes fluam com mais liberdade e natura-
lidade.

Como tomar Cacau

Você encontra 500mg a 1.000mg de Polifenóis de Cacau em cerca de 15g a 
30g de cacau em pó, ou em 20g a 40g de chocolate amargo com 75% de 
cacau. 

Para a decepção de alguns, chocolate ao leite e chocolate branco 
simplesmente não servem.

A ciência por trás do Alho

Pois é: um dos temperos mais comuns é um dos alimentos bons para o 
coração. O alho ajuda a reduzir a pressão arterial em pessoas com hiper-
tensão, além de regular e estimular a imunidade. E a ciência comprova.

Uma meta-análise sobre o efeito do alho na pressão arterial incluiu 20 
estudos e mostrou, de fato, uma diminuição da pressão arterial em 
indivíduos hipertensos. [2]

Outra meta-análise sugeriu que o alho também pode ser eficaz na redução 
do colesterol total e LDL. [3]

A conclusão é que o alho têm o potencial de reduzir a pressão arterial em 
hipertensos, regular concentrações de colesterol ligeiramente elevadas, e 
ainda dar um tapa no sistema imunológico. 
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Como tomar alho

Se optar por comer os alhos, a dica é distribuir de 3 a 6 dentes em várias 
refeições ao longo do dia. 

Mas você também pode optar pela suplementação, caso você não seja fã do 
sabor.

Só vale um alerta: comer alho de mais, 12 dentes ao dia ou de 6 dentes uma 
só vez, pode causar pressão arterial baixa.

A ciência por trás do Nitrato

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

E os benefícios para o sistema cardiovascular são enormes: eles vão desde 
um melhor fluxo sanguíneo, aumento da performance atlética, a uma 
pressão arterial mais baixa.[4][5]

 Mas em relação a performance, os benefícios parecem variar entre o nível 
de treino de cada um.

Atletas muito avançados parecem ter menos bene-fícios [6], mas os estudos 
ainda não são conclusivos nesse ponto.

Mas isso faz sentido, porque fazer exercícios aumenta a capacidade do 
corpo de produzir seu próprio óxido nítrico [7]. 

Então, treinar pesado também pode ser considerado parte do hack - se essa 
for a sua praia.
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Como tomar nitrato

Alguns exemplos de vegetais ricos em nitrato são: beterraba, rúcula e 
espinafre.

Você pode consumi-los em várias refeições ao longo do dia, ou em forma de 
suplemento algumas horas antes de treinar (prepare-se para o pump).

As cápsulas de extrato de beterraba não tem nitratos suficientes para fazer 
diferença, mas o pó e o suco são boas opções.

Mas ainda assim, vale ficar esperto com o rótulo dos suplementos à base de 
beterraba, porque a quantidade costuma variar muito. [8] 

A fórmula para encontrar a quantidade ideal é de algo entre 6.4 – 12.8 mg de 
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 pó teria 3% de nitrato, você 
precisaria de 13 gramas para bater 400mg de nitrato.

Performance e prevenção em um só hack

Imagine dois rios:

O primeiro está cheio de porcarias, com barragens aleatórias e a água não 
chega onde deveria chegar.

E o outro flui numa boa, sem nada no caminho. Mó paz, e a água é abun-
dante. 

Claramente um é melhor do que outro, concorda?
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Cuidar da saúde do coração não é papo de idoso - especialmente quando 
esses cuidados vêm acompanhados de uma porrada de benefícios que 
podemos aproveitar hoje mesmo.
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Ninguém quer ir parar num asilo.

Quando pensamos em nossa velhice, nos imaginamos de bobeira numa 
praia e com energia de sobra para fazer só as coisas que gostamos. 

Mas chegar lá depende das escolhas que tomamos hoje. 

E é por isso que preparamos um verdadeiro guia científico para envelhecer 
melhor, e te ajudar a viver a terceira idade com uma disposição f*da.



Hackeando a longevidade: combo de
nutrientes para uma velhice épica

Para envelhecer melhor, ingira todos os dias:

500 - 1,000mg de Antocianinas de frutas vermelhas;

250 - 500 mg de L-Carnitina, duas vezes ao dia;
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1,0 g - 2,2 g de proteína por quilograma de peso corporal;

100 - 400 mcg de vitamina B12;

400 – 1.000 UI (20–25 mcg) de vitamina D3.

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

01. Proteção dos neurônios, formação de memórias e aumento da 
capacidade cognitiva;

02. Manutenção do sistema nervoso e melhora do humor;

03. Saúde cardiovascular;

04. Manutenção da musculatura e função do músculo esquelético;

05. Saúde óssea e redução do risco de fraturas.



A ciência por trás do Hack

Este hack contém vários ingredientes, mas todos são simples de serem 
encontrados e bem práticos de serem consumidos. 
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Antocioninas e a melhora cognitiva

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

E você as encontra em abundância nas frutas vermelhas.

Pra ter uma ideia, 100 gramas de blueberries frescas contém em média 200 
mg de antocianinas [2] e 4 mcg (0,004 mg, ou 4.000 mg) de pterostilbeno. [3]

E esses ativos ajudam as capacidades de memória episódica e de funções 
executivas, especialmente em adultos com comprometimento cognitivo 
leve.

Eles também ajudam nas memórias de trabalho (ou memórias operacio-
nais), mas essas evidências ainda não são 100% conclusivas.

As antocianinas também são, provavelmente, a razão pela qual uma dieta 
com blueberries ou outras frutas vermelhas pode aumentar o crescimento, 
a ramificação e a comunicação entre os neurônios. [4][5][6][7][8]

As antocianinas também estão presentes em outros alimentos e frutas 
vermelhas, como uvas, morangos e amoras, caso você não curta blue-
berries (ou queira prestigiar a flora nacional). 
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Milho roxo

Uva vermelha

Mirtilo europeu (bilberry)

Framboesa

Arroz negro

Cereja fresca

Amora fresca

Repolho roxo

Mirtilo (Blueberry)

Azeitona preta

Rabanete

Arándano (Cranberry)

Berinjela

Maçâ

Morango

Alimento 100g Antocioninas 
(min)

Antocioninas 
(max)

Goji berry

-

30 mg

300 mg

20 mg

10 mg

2 mg

-

-

62 mg

42 mg

100 mg

67 mg

8 mg

-

19 mg

0

1642 mg

750 mg

698 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



Cebola roxa

Feijão preto

23 mg

24 mg

48 mg

44 mg

[9] Tabela adaptada de: Pascual-Teresa S, Moreno DA, García-Viguera C. Flavanols 
and anthocyanins in cardiovascular health: a review of current evidence. Int J Mol 
Sci. 2010.
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A L-Cartinitina e a sua avalanche
de benefícios

Nas academias por aí, a L-carnitina é indicada para queima de gordura. 

E apesar de a ciência já ter encontrado uma leve relação nesse sentido, ela 
não é super efetiva para isso.

a L-Carnitina está nesse guia por outro motivo: sua ingestão frequente 
melhora as funções cognitivas [10], o metabolismo energético [11] e a saúde 
cardiovascular, também. [12][13][14]

Sobre a questão cardíaca:

Uma revisão de 13 estudos comparou o uso de L-carnitina com placebo. [14]

O objetivo foi testar a eficácia do suplemento para evitar a mortalidade por 
problemas cardíacos.

Foi descoberto então que ela está associada a uma redução de 27% na 
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mortalidade por todas as causas, uma redução de 65% nas arritmias e uma 
redução de 40% nos sintomas em pacientes com infarto agudo.

Esses números são bem animadores. 

Onde encontrar a Carnitina?

A carnitina é principalmente encontrada na carne vermelha, peixes, ovos e 
laticínios. Ou seja, está em falta em dietas veganas e vegetarianas. 

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

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

Uma forma de carnitina conhecida como Acetil L-carnitina, disponível 
como suplemento, pode trazer benefícios às capacidades cognitivas, ao 
melhorar o fluxo sanguíneo e levar mais energia às células do cérebro.

Pra ficar de olho

Efeitos colaterais existem, mas costumam ser bem raros. 

Pode ser algo comum, uma queimação no estômago. Até aí tudo bem…

Mas doses mais altas (de 2g ou mais por dia), podem ser convertidas em um 
composto que, em algumas pessoas, pode deixar a urina, suor ou a 
respiração com cheiro de peixe. 
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E convenhamos - bafo de peixe não dá.

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

Ela também não é recomendada para pessoas que tomam medicamentos 
para a tireoide ou que tem hipotireoidismo, porque pode reduzir os níveis 
de hormônio da tireoide. 

Neste caso, é melhor bater um papo com o seu médico.

Proteína: a ciência

Não é novidade pra ninguém que a proteína é um nutriente super 
importante.

Mas talvez não esteja claro o quão bem ela faz: ela é simplesmente indis-
pensável para envelhecer bem.

Projeto verão da aposentadoria

A proteína é a principal fonte de aminoácidos essenciais, que são aqueles 
que o corpo precisa, mas que não consegue produzir sozinho. 

E os aminoácidos são indispensáveis para a manutenção da massa 
muscular durante o envelhecimento.

Aliás, não só manutenção. Construir músculos na velhice também é 
possível. 
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Aposto que você já viu alguma senhora realmente atlética se exercitando 
em um parque, ou um senhor parrudo fazendo barras. É uma cena que 
inspira, né?

Mas é verdade que isso é beem mais difícil do que na juventude. Quanto 
mais você envelhece, mais difícil será ganhar músculos. [16]

E isso significa que você precisará de mais exercícios e de maior ingestão de 
proteínas. [17][18]

Como evitar a perda muscular

A perda de músculo com a idade afeta cerca de 50% dos homens e 70% das 
mulheres após os 60 anos - mas pode começar bem mais cedo que isso. [19] 

Esse fenômeno tem o nome de sarcopenia. Mas a boa notícia é que isso 
pode ser evitado e até revertido.

À medida que você envelhece, aquela caminhadinha tranquila matinal, ou 
mesmo a corridinha de fim de semana podem não ser mais suficientes para 
evitar a sarcopenia. 

Talvez você precise intensificar os seus exercícios e começar um 
treinamento de força e resistência.[17] Para algumas pessoas, isso pode 
parecer trabalhoso, mas os benefícios fazem valer a pena.

E vão muito além de massa magra: a maior ingestão de proteína também 
está associada com uma maior longevidade e densidade mineral 
óssea.[20][21][22]
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Qual é a quantidade ideal?

Conforme o seu metabolismo muda com a idade, você vai precisar 
aumentar o seu consumo de proteínas.

Os estudos mais recentes sugerem que a ingestão mínima por dia deve ser 
de 1,0 – 1,2 g/kg. 

Mas essa quantidade vai mudar dependendo da sua situação. [23][24][25]

Idosos sedentários, mas saudáveis: 1,0–1,2 g/kg 

Idosos doentes ou feridos: 1,2–1,5 g/kg 

Idosos que desejam perder peso: 1,5–2,2 g/kg 

Idosos que buscam construir músculos: 1,7–2,0 g/kg

Se a sua alimentação não cobrir as suas necessidades, você pode incluir um 
suplemento.

E aí recomendamos as opções em pó, porque costuma ser bem menos 
calórico do que outras alternativas, como uma barra de proteína, por 
exemplo. 

Vitamina B12: a ciência

A falta da vitamina B12 costuma ser bastante problemática. Ela pode gerar 
vários distúrbios na saúde, como anemia, comprometimento cognitivo, 
distúrbios no humor, e mais um monte de coisa ruim.[26]
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E conforme a gente envelhece, a B12 presente nas proteínas fica mais difícil 
de digerir. Por isso, é mais comum idosos terem maior deficiência. [27] 

76%

14%

6%
1%

3%

Era

Distúrbios do
Intestino Delgado

Outro

Cirurgia Gástrica

Insuficiência Alimentar

Causas de falta severa de B12 [27]

Para suplementar a Vitamina B 12, tome 100 – 400 mcg todos os dias. 

Pessoas que usam metformina ou têm problemas de absorção devem 
tomar a maior quantidade. As opções sublinguais de B12 também são 
válidas, especialmente para quem tem dificuldade em engolir cápsulas.

E aqui vai uma boa notícia: o seu corpo não absorve mais do que precisa.

Isso já foi testado e a conclusão científica é que doses elevadas de 1.000 mcg 
tomadas diariamente por 5 anos não tiveram efeitos negativos.[28] 

É por isso que não existe um nível máximo de ingestão definido pelo 
Institute of Medicine (USA) para a Vitamina B12.[29]
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Vitamina D: a ciência

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

Se cair e se machucar na juventude é ruim, imagina só na velhice - ainda 
mais que não existe a cultura de rabiscar o gesso dos idosos, pra dar aquela 
descontraída.

Talvez você já tenha ouvido falar que Vitamina D reduz o risco de queda em 
idosos. 

Embora essas afirmações não tenham evidências conclusivas, a suple-
mentação de Vitamina D com Cálcio pode diminuir a gravidade destas 
quedas. 

Existem evidências que relacionam níveis baixos de vitamina D com 
osteoporose e outras doenças, como câncer, hipertensão, problemas car-
diovasculares, diabetes tipo 2, declínio cognitivo e até mesmo depressão. 
[31]

Você encontra vitamina D em dois tipos:

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

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

A segunda opção, Vitamina D3, é mais estável e mais fácil de consumir do 
que a D2. É só sair de casa e pegar um solzinho.
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Envelhecer é natural

É inevitável. 

Este processo de declínio acontece com todo mundo. 

Mas não precisa ser uma queda livre. Pelo contrário - com as escolhas 
diárias corretas, é possível construir um dia a dia mais prazeroso. 

E fazer com que isso dure por muitos e muitos anos. 
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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 várias consequências de autoestima e em 
relacionamentos. 

A boa notícia é que existe um   alimento que aumenta a libido - e não tem 
nada a ver com uma certa pílula azul. 
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Hackeando a libido: Maca Peruana

O alimento que aumenta a libido tem nome e sobrenome: Maca Peruana. 

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

Faça o teste por um mês, antes de considerar outras opções.

A ciência por trás do hack

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

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

Outra boa notícia: a maca também se provou promissora para mulheres que 
estão na fase de pós-menopausa. [4] 

E a gente sabe que quase não se fala nessas pessoas, quando o assunto é 
recuperar ou aumentar a libido.  

Maca peruana vs Placebo

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

Homens de entre 21 a 56 anos receberam doses de maca ou placebo. 

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

E o que foi percebido é que os níveis hormonais não foram diferentes nos 
dois grupos. Assim como não houve mudanças de humor. Tudo igual - 
menos a líbido.

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

Ou seja: puro tesão.
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O que significa a falta libido?

Líbido é a vontade de transar. É a espontaneidade, a frequência e o tamanho 
da fúria. Quando essa vontade dá uma caída, problemas de relacionamen-
tos e de autoestima costumam dar às caras. 

Você não vai muito ouvir isso nas conversas com amigos, mas a falta de 
libido é algo super comum, além de afetar homens e mulheres. 

Pode se tornar caso clínico

A baixa libido pode evoluir e até se tornar um quadro clínico, que tem o 
nome de "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% têm DSH - mais presente em 
mulheres na menopausa. [7]

Em homens, embora relatos de baixa líbido sejam comuns, os números são 
menos claros por envolver angústias e dificuldades pessoais. [8] 

Por isso, as estimativas de transtorno de hiposexualidade variam entre 3% a 
15%. [9][10] 

Baixa líbido ou disfunção sexual?

Apesar de haver confusão entre elas, a baixa libido é uma coisa e a disfunção 
sexual é outra.
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Tanto homens quanto mulheres podem sofrer com disfunção sexual. Este 
tipo de problema geralmente envolve fluxos sanguíneos para os órgãos 
genitais e podem ter várias origens - inclusive hormonais.

Existem medicamentos (agora sim, a tal pílula azul) e alimentos ricos em 
óxidos nítricos (NO) que podem ajudar com as ereções e também com o 
fluxo sanguíneo vaginal [11][12]. 

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

Mas se você não sabe bem quais são os seus problemas, não pense muito 
antes de procurar ajuda de endocrinologistas.

Uma rotina com mais tesão

Tem quem não sinta falta de sexo. Tem quem não viva sem. De qualquer 
forma, ter controle sobre a própria libido é também uma maneira de ter 
mais controle sobre si.

Aproveite o hack, divida os benefícios com pessoas bacanas e aproveite um 
dia a dia com mais tesão. 

Ah, e quando for transar, não se esqueça da gente. ;) 
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Os nossos ossos seguram muito a barra. 

Pense nas estripulias que aprontamos como crianças. Nos exercícios que 
fazemos de qualquer jeito. Nas horas diárias de postura ruim no escritório… 

A vida do esqueleto não é fácil.

Mas existe um jeito de aumentar a sua força e durabilidade: basta manter 
um consumo frequente de alimentos e vitaminas que fortalecem os ossos.
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Hackeando a saúde dos ossos: Proteína,
Vitamina D e Vitamina K

Todos os dias, consuma os seguintes alimentos e vitaminas para fortalecer 
os ossos: 

1,4g de proteína por quilo de peso corporal, ou 90g no total - 
o que for maior;

Vitamina K (45.000mcg de MK-4, ou 200 mcg de MK-7), 
junto de uma refeição que tenha gordura;

Vitamina D3 - a gente explica a dose abaixo.

Se os seus níveis de vitamina D estiverem adequados (ou se você não tiver 
ideia de como estão), 400 UI de vitamina D3 por dia irá te manter na faixa 
adequada.

Mas se seus níveis estiverem baixos, tomar entre 800 e 2.000 UI de D3 por dia 
deve te levar a um patamar mais adequado. A partir daí, tomar 400–1.000 UI 
por dia costuma ser suficiente para a manutenção. Mas se você estiver em 
um estado de deficiência de Vitamina D, aí não tem jeito. - vai precisar de um 
acompanhamento médico mesmo. 

A ciência por trás do Hack

Ao contrário das unhas e cabelos, os nossos ossos estão vivos.
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Eles são compostos de minerais, principalmente cálcio, magnésio e fósforo, 
ligados por estrutura composta de proteínas. 

E funcionam como um órgão, capazes até de produzir hormônios.[1]

Eles respondem a estímulos. Têm a capacidade de se regenerar e se adaptar 
aos desgastes diários. 

É por isso que, além de vitaminas que fortalecem os ossos, praticar 
exercícios aumenta a densidade mineral óssea - especialmente treinos de 
força e resistência. [2][3][4][5]

Como medir a densidade mineral óssea?

Existe um exame para medir a saúde dos ossos chamado densitometria.

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

O resultado é uma pontuação chamada T-score, que compara a sua 
densidade mineral óssea (DMO) em relação ao normal de jovens 
saudáveis.[6]

T-score de pelo menos -1,0 significa DMO normal.

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

T-score inferior a -2,5 é sinal de osteoporose 
(riscos de fratura). 



C A P Í T U L O 0 1      N U T R I Ç Ã O E A L I M E N T A Ç Ã O

N U T U R E . C O M . B R

H E A L T H  H A C K S 57

A ciência por trás do Hack

Ao contrário do que muita gente pensa, o principal componente dos ossos é 
a proteína, e não o cálcio. 

Pois é. Os seus ossos são 50% proteína.

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

Uma análise de estudos comparou a suplementação de proteína vs 
placebo, e encontrou um efeito positivo entre o uso do suplemento e o 
aumento da densidade mineral da coluna lombar. [7]

Já é consenso científico que as proteínas ajudam a manter a densidade 
mineral óssea durante o envelhecimento (ou ao menos retardar sua 
diminuição). Sem falar que a maior ingestão de proteínas também aumenta 
a absorção de cálcio.

Falamos sobre a relação da proteína com a perda de gordura aqui.

E aqui falamos sobre o ganho de massa magra.

A sugestão é consumir 1,4g de proteína por quilo corporal, todos os dias.

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

Mas, se você não conseguir apenas com a alimentação, vale suplementar. 

Como tomar proteína
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A dica é escolher suplementos no formato de pó, porque as barrinhas de 
proteína costumam ser bem mais calóricas - além de conter ingredientes 
indesejáveis. 

Vitamina K para os ossos: a ciência

Existem evidências robustas que demonstram que a vitamina K fortalece os 
ossos. [8]

Os estudos demonstraram que ela pode não apenas aumentar a densidade 
mineral óssea em pessoas com osteoporose, mas também reduzir os riscos 
de fraturas. [9]

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

Embora a maioria dos estudos tenham utilizado vitamina K2 em doses 
beeem altas (o que inclusive rendeu críticas), existem novas evidências que 
a Vitamina K1 pode melhorar a saúde óssea quando administrada em doses 
menores, junto com a Vitamina D. [8]

Você encontra a Vitamina K1 principalmente em vegetais verdes crucíferos, 
como brócolis, couve-flor, rúcula e couve - para citar alguns.

Se você está pensando em consumir a sua K1 por meio de alimentos, vale 
prestar atenção que os vegetais crucíferos contêm gotirogênicos - o que 

Como tomar Vitamina K
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significa que eles podem reduzir a produção de hormônios da tireoide. [10]

Se você costuma comer muitos desses vegetais crucíferos, dê uma checada 
se também está ingerindo iodo suficiente. 

O iodo pode vir com a alimentação, como alimentos como bacalhau, 
camarão, leite, iogurte, alimentos enriquecidos com iodo, ou com 
suplementos (75–150 mcg/dia).

Diferentes formas de vitamina K têm diferentes efeitos no corpo. Por isso, 
tomar mais de uma forma pode ser benéfico.

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 científico. Mas ainda faltam mais 
estudos para validar se doses menores também têm benefícios. 

Por último, a vitamina K é solúvel em gordura, por isso é melhor absorvida 
quando ingerida com um alimento ou suplemento que tenha gordura - 
como óleo de peixe, por exemplo. 

Vitamina D para os ossos: a ciência
por trás

A vitamina D tem papel fundamental na manutenção e fortalecimento dos 
ossos. E a produção de D3 acontece naturalmente quando pegamos um sol. 
[11]

Uma vez formada, a sua principal função é manter as concentrações de 
cálcio e de fósforo dentro dos padrões normais. E isso promove a 
mineralização dos ossos.
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O processo natural de envelhecimento, o uso integral de protetor solar e as 
mudanças de estações do ano podem afetar - e muito - a produção de 
vitamina D3 na pele. 

E a insuficiência dessa vitamina é reconhecida como uma das principais 
causas de doenças ósseas em idosos. 

A maioria dos alimentos não contém vitamina D. 

E os alimentos enriquecidos com vitamina D têm uma quantidade incerta e 
não podem ser considerados como a única fonte de vitamina D. 

A maior fonte realmente é a exposição ao sol.

Para cuidar da saúde dos ossos, recomenda-se uma dose de pelo menos 
400 UI/d de uma fonte adequada de vitamina D.

Nada que 10 a 20 minutinhos de sol diários não resolvam. Prefira pela 
manhã, e sem protetor solar.

Como tomar Vitamina D

Ossos saudáveis, vida saudável

Todo mundo deve ter uma memória traumática envolvendo fraturas - quem 
aí lembra da perna do Anderson Silva? 

O fato é que os nossos ossos são importantes demais para serem deixados 
de lado. 
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Eles não só entregam muito todos os dias, como a nossa vida muda por 
completo quando eles não andam lá aquelas coisas. 

Agora que você sabe como dar um boost na saúde deles, seria até 
sacanagem deixar isso pra lá.
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Mente e Cognição
desenvolva o controle do seu cérebro.
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Quando tudo compete por nossa atenção, se concentrar parece impossível. 

E poucas coisas geram tanta ansiedade quanto ter algo importante pra fazer 
e não conseguir focar. 

Mas existe uma forma comprovada, simples e segura de como manter o foco 
e a concentração por mais tempo - quase que imediatamente.



Hackeando o foco e a concentração:
cafeína e teanina

Cerca de 30 minutos antes do #FocusTime, tome 200 mg de cafeína e 200 mg 
de teanina. Agora, se você não tem costume de consumir cafeína, comece 
com 50 mg de cafeína e 100 mg de teanina. 

Quem é hardcore do café pode precisar de mais de 200 mg de cafeína para 
ter os benefícios desejados - neste caso, o acompanhamento de teanina 
deve ser de 300 mg. 

Doses ainda mais elevadas de teanina não são arriscadas, mas também não 
têm benefícios comprovados. Ou seja, não precisa.

Você encontra as duas substâncias no Matcha, ou pode tomar seu cafézinho 
normal e comprar a L-teanina isolada, em forma de cápsulas.

É importante que você preste atenção nos efeitos. Se notar que o hack parou 
de funcionar, dê uma pausa de 2 a 4 semanas para perder a tolerância.

A ciência por trás da cafeína e teanina

Você já deve ter alguma noção sobre como a cafeína ajuda a manter o foco. 

Provavelmente um cafézinho já faz parte do seu dia a dia, ou talvez você 
tome um cafezão brabo para combater o sono pós-almoço. 

Mas e a teanina? 

Se você nunca ouviu falar, vai gostar de conhecer este aminoácido e 
entender como ele forma uma excelente dupla com a cafeína. 
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Como a teanina e a cafeína interagem

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

É relax na medida.

Para explicar como a cafeína e a teanina atuam, trouxemos um estudo que 
compara os efeitos neurológicos 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 
cafeína; e outro combinou os dois ingredientes. 

A partir daí, eles participaram de tarefas que precisavam de foco e 
concentração, como acertar alvos de acordo com as mudanças de atenção 
do campo visual. 

Foi medido não só a manutenção do foco, mas também a capacidade de se 
antecipar às mudanças desses movimentos. 

A conclusão é que a cafeína sozinha aumentou um pouco a capacidade de 
antecipação aos movimentos, enquanto a teanina sozinha não teve 
nenhum efeito especial. 

Mas o destaque mesmo foi para a combinação das duas, que teve o melhor 
resultado disparado em ambos os testes.
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O que a ciência diz sobre a cafeína

A cafeína é boa demais. Mas vicia. Todo mundo deve conhecer alguém que 
está ou sempre elétrico, ou simplesmente não sabe como manter o foco 
sem café.
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A dose ideal diária varia de pessoa para pessoa, mas a recomendação de 
consumo diário para adultos é de até 400 mg [2]. 

Um estudo recente mostrou que a cafeína aumenta o número de receptores 
de dopamina no cérebro. [3] 

Ou seja, ela realmente melhora o humor e a sensação de bem-estar.

Cuidados com a cafeína

Cortar a cafeína de uma hora pra outra é a receita pro desastre. 

Pode causar uma mudança dramática na química do cérebro, o que gera 
ansiedade, depressão ou mau humor. Também pode dar uma sensação de 
fadiga e dificuldade de concentração, além de dores de cabeça e até 
enxaquecas. 

Mas passa. Só que demora um pouquinho. 

Esses sintomas costumam aparecer dentro de 12 a 24 horas após parar com 
a cafeína e podem durar até 9 dias. [4]

De acordo com as descobertas de outro estudo [5], a melhor maneira para 
aliviar os sintomas de abstinência é… consumir mais cafeína. 

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

Como você já percebeu, é importante usar a cafeína de forma estratégica 
para evitar a tolerância e a dependência. 

Por isso, separamos algumas dicas para você que quer dar uma reduzida e 
se readaptar. 

01. Não pare de uma vez. Cortar a cafeína do nada pode gerar efeitos 
drásticos no seu humor e disposição. Prefira reduzir aos poucos.

02. Faça substituições. Se você tem o hábito de tomar muito café, tente 
substituir algumas xícaras pelo descafeinado - não é tão ruim 
quanto você pensa.

03. Descanse bastante. Dormir bem vai ajudar a combater a fadiga, e 
pode ajudar a reduzir a dependência da energia vinda da cafeína.

04. Litrões d'água. Manter a hidratação é essencial, já que a 
desidratação pode causar dores de cabeça e fadiga.

Use com moderação

Em um contexto em que tudo parece pra ontem, se entupir de cafeína e 
teanina não é a solução.

Prefira usar esse hack para apagar incêndios e em momentos pontuais. Não 
como uma muleta para qualquer situação. 

Até porque ele para de funcionar se o uso não for estratégico. 
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Enquanto isso, procure equilibrar a rotina aos poucos e fazer as escolhas 
que te tragam mais espaço e clareza mental.

"Se tudo é urgente, nada é urgente", já ouviu isso antes?
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Às vezes é complicado segurar a emoção.

São tantos compromissos, cobranças e complicações que parece 
impossível manter a calma e dar conta de tudo.

Mas existe uma maneira cientificamente comprovada de segurar a emoção, 
controlar o estresse e funcionar melhor sob pressão.

Senhoras e senhores, com vocês, a meditação mindfulness.
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Hackeando o controle emocional:
meditação mindfulness

Todos os dias, faça pelo menos 10 minutos de meditação mindfulness. 

Aos poucos e no seu ritmo, aumente para 20 a 30 minutos.

E se você é hardcore, pode chegar em 1 hora.

Como colocar a meditação mindfulness
na prática

Praticar a meditação para a ansiedade é simples. 

Basta sentar-se em silêncio e observar as sensações do corpo. 

Tudo que você precisa é um cantinho silencioso e confortável. Nada mais.

Então, pode desapegar da estética de monge no topo da montanha (mas se 
quiser ir meditar na montanha, nos mande fotos da paisagem).

01. Arrume um espaço tranquilo. Deixe o celular no silencioso e vá 
para um canto só seu.

02. Fique confortável. Sente-se num lugar bacana. Busque uma 
postu-ra ereta, mas respeitando a curvatura natural da coluna. 
Tudo sem forçar.

03. Feche os olhos ou suavize o olhar.
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04. Respire. Mantenha o foco na sensação física da respiração: o ar 
entrando e saindo, a subida e descida da barriga ou do tórax.
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05. Observe quando sua mente se distrai. É fato: em vários 
momento, sua atenção vai se perder. Quando perceber, volte o foco 
para a respiração.

06. Tenha paciência. Você vai ter dificuldade em se concentrar, mas 
em vez de lutar com seus pensamentos, tente apenas observá-los e 
deixá-los passar.

07. Quando for a hora, abra os olhos. Não tenha pressa. Aproveite um 
momento e observe os sons e o espaço ao redor. Veja como seu cor-
po se sente. Perceba também seus pensamentos e emoções.

Se tudo isso parece muito complexo, lembre-se que a internet está aí para 
facilitar a sua vida. 

O YouTube e o Spotify estão cheios de meditações guiadas, sem contar os 
apps. E a ótima notícia é que as meditações guiadas são um jeito super 
efetivo de começar.

 Experimente à vontade e escolha o que for melhor para você. 



A ciência da meditação mindfulness

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

Este é o nome que recebe uma série de técnicas de origem budista, que tem 
o objetivo de trazer mais consciência para as próprias experiências. [1]

Quem definiu a mindfulness muito bem foi o Eslen Delanogare em um post 
no seu Instagram (que a gente recomenda muito o follow):
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‘‘
Os benefícios da meditação mindfulness

Para compreender os benefícios da meditação para a ansiedade, uma meta-
análise avaliou 39 estudos que investigaram os efeitos psicológicos da 
meditação da mindfulness em pessoas comuns. [2]

E os principais resultados encontrados foram o aumento do controle 
emocional e a redução do estresse.
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Outros estudos investigaram os efeitos em pacientes de doenças crônicas 
[3] [4], e também encontraram este mesmo benefício, só que em menor 
escala. 

Neuroplasticidade e meditação

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

Existem muitas formas diferentes, como o crescimento de novas conexões 
entre neurônios.[5]

Os estudos sugerem que, para o cérebro, a prática da meditação é seme-
lhante a outras formas de desenvolvimento de mudanças plásticas cere-
brais. [6][7].

Tem, sim. 

Um estudo investigou a ideia de que a mindfulness deixa as pessoas mais 
conscientes e capazes de perceber melhor o que acontece ao redor delas.[8] 

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

Isso acontecia porque, ao encontrar o primeiro alvo, eles ficavam "apega-
dos" e não percebiam mais muita coisa além dele.

"Muito teórico, tem um exemplo?" 
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Mas após três meses de meditação, os resultados foram diferentes. 

Os participantes tiveram menos dificuldade em identificar o segundo alvo, 
o que foi atribuído à maior capacidade de engajar e desengajar dos 
estímulos - o que também podemos chamar como "estar mais presente".

É legal comentar que a meditação não acontecia na hora dos testes. Então, 
os efeitos de maior consciência podem ser considerados benefícios 
duradouros. 

Os mecanismos da meditação

Para simplificar a compreensão das transformações positivas geradas pela 
mindfulness, os pesquisadores identificaram três pilares da meditação, 
que funcionam de forma cíclica e simultânea: [9] 

Intenção

Atenção Atitude

Figura: Os três pilares do mindfulness: Intenção, Atenção e Atitude não são 
estágios separados. Eles são elementos interligados de um processo cíciclo e 
único, e ocorrem simultaneamente.
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Os cientistas sugerem que a prática de focar a consciência na experiência 
presente (atenção), de forma direcionada (intenção) e livre de julgamentos 
(atitude), gera uma mudança significativa de perspectiva.

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

E nos ajuda a perceber as nossas emoções de forma mais objetiva.

Mas os pesquisadores vão além.

Eles dizem que essa clareza leva a um processo de maior equilíbrio mental e 
emocional, que eles chamam de "autorregulação".  

O ato de cultivar a atenção, intencionalmente e sem julgamentos, gera 
maior conexão interna e, consequentemente, um sentimento maior de 
ordem e de saúde. 

Um ciclo infinito de autoconhecimento e good vibes - só que aprovado pela 
ciência.

Um passo de cada vez

Vivemos num contexto de tanta correria que ficar parado por 10 minutos 
pode parecer uma ideia de maluco.

Se sentir dificuldades, saiba que não tem problema em começar com 
menos. Experimente meditar por um minuto por dia. Quando você se sentir 
confortável, pule para dois, depois três, quatro…

Quando perceber, já vai estar meditando por 30 minutos e a rotina vai 
parecer bem menos intensa. 
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Já visitou um parente velinho que simplesmente apagou você da memória 
e não fazia mais ideia de quem você era?

Problemas de memória podem até parecer inocentes no começo, mas 
também podem evoluir para uma situação triste e solitária. 

Mas existem maneiras naturais e comprovadas de fortalecer o seu cérebro, 
com alimentos bons para a memória. 

É mais simples do que você imagina.
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Hackeando a formação de memórias

Receitinha com alimentos bons para a memória, para nunca esquecer o seu 
aniversário de namoro:

Consuma antocianinas, um antioxidante muito presente em blueberries e 
outras frutas vermelhas. Escolha uma das formas a seguir:

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

Blueberry em pó: 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 
artificiais são inúteis.

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

Antocianinas: a ciência por trás

O consumo de frutas vermelhas ajuda a proteger o cérebro do processo 
natural de declínio cognitivo. [1]
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Tudo graças às antocianinas - um antioxidante presente em frutas como 
blueberries, uvas, amoras e essas do tipo que é melhor não comer de 
camiseta branca.

As antocianinas melhoram a memória episódica e outras funções execu-
tivas - especialmente em adultos com comprometimento cognitivo leve. 
[2][3][4][5][6]

Elas também são a provável razão pela qual uma dieta rica em alimentos 
bons para a memória, como frutas vermelhas, pode aumentar a atividade 
de proteínas neurotransmissoras. 

Isso permite que os neurônios cresçam, 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 cognitiva em menos de seis semanas. [2][3][4][5][6]

Os benefícios da antocianinas

Para entender como as antocianinas melhoram a função cognitiva, trou-
xemos uma revisão das publicações 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 oxidação e a inflamação dos neurônios, que 
acontece naturalmente, com o passar do tempo.

Já estudos in vivo (feitos com o organismo funcionando normalmente) 
mostraram que uma dieta rica em antocianinas regulou a plasticidade dos 
neurônios, eliminou proteínas tóxicas e melhorou tarefas cognitivas, como 
aprendizado e memória.

Isso significa que a ingestão frequente de frutas vermelhas pode não só 
combater a degeneração cerebral da idade, como também melhorar as 
funções cognitivas. 

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

Tabela de antocianinas por alimento

Separamos uma tabela de alimentos bons para a memória, ricos em anto-
cianinas, pro seu cardápio não cair na mesmice.

Lembrando que a quantidade de antocianinas em cada alimento pode 
variar, dependendo das condições de solo e cultivo, por exemplo.

Milho roxo

Uva vermelha

Mirtilo europeu (bilberry)

Alimento 100g Antocioninas 
(min)

Antocioninas 
(max)

-

30 mg

300 mg

1642 mg

750 mg

698 mg



Framboesa

Arroz negro

Cereja fresca

Amora fresca

Repolho roxo

Mirtilo (Blueberry)

Azeitona preta

Rabanete

Arándano (Cranberry)

Berinjela

Maçâ

Morango

Goji berry

20 mg

10 mg

2 mg

-

-

62 mg

42 mg

100 mg

67 mg

8 mg

-

19 mg

0

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

Cebola roxa

Feijão preto

23 mg

24 mg

48 mg

44 mg

[8] Tabela adaptada de: Pascual-Teresa S, Moreno DA, García-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 ciência 

Apesar de menos comum que as frutas vermelhas, a Bacopa Monnieri é uma 
planta com bastante histórico. É utilizada na medicina indiana desde 2 A.C 
para, entre outros benefícios, melhorar a memória e as capacidades 
cognitivas. É mais indicada para pessoas idosas, porém o seu uso pode 
trazer benefícios para todas as idades.

Os efeitos da Bacopa Monnieri na
memória 

Para mostrar os benefícios, separamos um estudo controlado com placebo, 
com adultos de 40 a 65 anos. [a] 

Antes de começar o tratamento, os pesquisadores testaram a memória dos 
participantes, para estabelecer um padrão comparativo. Eles foram avalia-
dos três meses depois - quando pararam de tomar a Bacopa Monnieri - e 
mais uma última vez, seis semanas depois. E os resultados foram ótimos 
(mas só para quem não tomou o placebo). 

Placebo

Bacopa
monnieri

N
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o 
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as

Linha de base Semana 6

7.8

7.6

7.4

7.2

7

6.8

6.6

6.4

6.2

6

5.8
Semana 12

Teste Auditivo de Aprendizagem Verbal



O grupo da Bacopa Monnieri ganhou estrelinha nos testes de retenção de 
novas informações. 

Mas nos testes de memória de curto prazo e de memórias para antes do 
experimento, não houve mudanças. 

Ou seja, a Bacopa Monnieri não ajuda a resgatar aquilo que você já se 
esqueceu, mas ajuda a não esquecer de coisas novas. 

Sabe quando um personagem da primeira temporada volta pro final da 
segunda e você fica "quem é esse cara mesmo?" - chega disso. 
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Não se esqueça do futuro

Às vezes, sair de casa sem saber se trancou a porta é normal.

O problema é quando isso vira algo recorrente. Ou pior: evolui. 

Por isso, se você já sente que anda mais esquecido que o normal, vale incluir 
este hack na rotina e fazer o teste. 

O seu Eu do Futuro não vai se esquecer de te agradecer. 
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Tem coisas que só de pensar, já bate aquela angústia. 

Talvez isso seja pontual, como uma apresentação no trabalho ou uma prova 
para tirar a CNH. Ou talvez você lide com isso com frequência. 

Seja qual for o caso, a psicologia tem um método comprovado que pode 
melhorar a qualidade de vida. 

Conheça os benefícios da terapia cognitivo comportamental para 
ansiedade. 
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Hack: terapia cognitivo comportamental 

Faça sessões de Terapia Cognitivo Comportamental (ou TCC*) para 
controlar a ansiedade.

E lembre-se de buscar um profissional de psicologia de confiança 
e com CRP ativo.

*Não confundir com TCC acadêmico - esse aí gera ansiedade mesmo, não tem 
jeito.

!

A ciência da Terapia Cognitivo
Comportamental

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

A lógica da TCC assume que mudar comportamentos leva a mudanças nos 
pensamentos e emoções.

Por isso, é um tipo de terapia para ansiedade bem mão na massa, focada em 
alterar respostas emocionais, além de padrões de pensamentos e de 
comportamentos.
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Como se aplica à ansiedade?

Os estudos entendem que cada pessoa tem situações específicas desper-
tam a ansiedade, e que cada caso é um caso. 

Mas apesar disso, as pesquisas têm encontrado diversos pontos em 
comum, que tornam os transtornos mais semelhantes do que diferentes. 
[2][3][4]

E é por isso que a TCC foca em mudar a maneira como as pessoas reagem à 
situações negativas antes delas acontecerem - o que, de certa forma é o que 
significa a ansiedade.[5]

Os benefícios da terapia cognitiva
comportamental

Para ilustrar os benefícios, trouxemos uma revisão de estudos que inclui a 
aplicação da TCC em casos clínicos variados, comparados com placebo.[6]

Estamos falando de estresse pós-traumático, transtorno obsessivo 
compulsivo, síndrome do pânico, ansiedade social, entre outros. Só caso 
brabo.

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

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

A TCC costuma acontecer em sessões semanais, de aproximadamente uma 
hora cada, e tende a durar entre 10 a 20 sessões.

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

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

Psicoeducação: conteúdo didático para ajudar o 
paciente a entender própria condição;

Reestruturação cognitiva: identificar e substituir os 
padrões de pensamentos por opções mais positivas;

Exposição: aprender a enfrentar medos em vez de evitá-
los, por exemplo.

Ativação comportamental: aumentar a exposição em 
novas atividades, como exercícios específicos, por 
exemplo.

Treinamento de relaxamento: reduzir o estresse através 
de exercícios de respiração, relaxamento muscular e 
outras experiências sensoriais.

Lição de casa: levar o que aprendeu na sessão para o 
mundo real; 

Prevenção de recaídas: aprender como desenvolver 
essas mudanças de forma duradoura. 
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Ansiedade sob controle

Eliminar a ansiedade por completo é utopia.

Mas é possível se relacionar com ela de forma bem mais saudável. 

Conhecer os seus próprios gatilhos, e aprender a lidar com eles, é também 
uma maneira de 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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Nós somos impactados por milhões de estímulos digitais todos os dias.

E consequentemente, nossa mente está sempre a milhão, raramente 
concentrada e presente. 

É por isso que queremos apresentar um hack simples e efetivo para 
melhorar a atenção, memória e outras capacidades cognitivas.

Conheça o incrível mundo dos sons binaurais.
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Hackeando a atenção, cognição e
memorização com sons binaurais

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

Existem vários geradores na internet, além de playlists prontas no YouTube, 
Spotify e similares.

A maioria oferece a opção de definir uma frequência base, que costuma ser 
entre 200 e 400 Hz, e depois uma frequência binaural.

Sintonize a que mais faz sentido pra você:

Delta (1–4 Hz) – Dormir

Teta (4–8 Hz) – Sonolência, meditação

Alfa (8–13 Hz) – Alerta moderado, meditação, recordação

Beta (15–20 Hz) – Foco, pensamento sustentado, excitação

Gama (32–100 Hz) – Aprendizagem, resolução de problemas

Não há nenhum efeito colateral em ouvi-los.

Mas algumas pessoas podem não ter benefícios com este hack, já que certas 
lesões cerebrais podem prejudicar a capacidade de ouvi-los. [1] 

Além disso, pessoas mais velhas podem não responder de forma tão eficaz 
quanto as mais jovens, especialmente com as frequências mais altas. [2]
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A ciência por trás do Hack

As frequências binaurais são usadas para estimular ondas cerebrais 
específicas, que geram efeitos diferentes. [3]

Em cada ouvido toca uma frequência diferente. Isso cria uma percepção de 
estar ouvindo uma terceira, que é a diferença das duas. Esses são os sons 
binaurais. 

15 Hz Batida Binaural

Tom esquerdo
255 Hz

Tom direito
240 Hz

Fonte
de som

As pesquisas mostram que esses sons podem alterar a abundância 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 você se sentir um 
hacker. 
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Quais são os benefícios dos sons
binaurais?

Existem pesquisas sobre os sons binaurais sobre os seus efeitos em doenças 
como Parkinson, [5] doenças cardiovasculares [6] e zumbido.[7] 

Mas os benefícios já comprovados estão associados à melhoras no sono, 
relaxamento, redução da dor e estímulo de fatores cognitivos, como memó-
ria, atenção e concentração.

Em linhas gerais, sons binaurais de frequência mais baixa nas faixas Delta, 
Teta e Alfa parecem produzir relaxamento e diminuição da dor.

Já os sons de frequência mais alta mostram benefícios cognitivos. 

E vamos ver isso em detalhes agora.

Efeitos na cognição e memória: o que
os estudos mostram

Um estudo descobriu que 5 minutos de exposição a sons binaurais foi 
suficiente para produzir ondas gama no cérebro, o que mostrou resultados 
positivos em um teste de memória que os participantes fizeram.[8]

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

Metade deles ouviu batimentos de ondas Teta, e a outra metade foi de 
ondas Beta. 



E os participantes que ouviram as ondas Beta se saíram melhores do que 
aqueles que ouviram as ondas Teta.

Por fim, o estudo sugeriu que as ondas Teta podem ser incompatíveis com o 
processo neural de codificação de informações. 

Ou seja, péssima trilha sonora para os seus estudos. 
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Sons binaurais versus silêncio

- "Mas ouvir sons binaurais é melhor do que o silêncio para se concentrar?" 

Ótima pergunta. 

Um estudo[11] comparou efeitos entre o silêncio, um tom puro de 240 Hz, 
música clássica e sons binaurais em 5, 10 e 15 Hz em uma tarefa de memória 
verbal.

O resultado consagrou que os participantes que ouviram os sons de 15 Hz 
tiveram um desempenho bem melhor. Já os de 5 e 10 Hz não tiveram efeito.
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Outra pesquisa[12] usou o mesmo princípio, mas testou a memória visual e 
espacial. 

Foi notado que 15 Hz teve efeito positivo também. O silêncio e as sons de 10 
Hz tiveram o pior desempenho e as outras opções ficaram na média.

E se você tá 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. 

A outra metade só ficou de boa na massagem, mas em silêncio. 

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

Confesse: você gostaria de ter participado deste experimento. 
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Sons binaurais, atenção e TDAH

Existem algumas evidências de que os sons binaurais podem melhorar o 
TDAH, mas isso ainda não é consenso.

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

Durante três semanas, metade da garotada ouviu 20 minutos de sons beta, 
três vezes por semana. 

Eles não tiveram melhor resultado do que as crianças que fizeram o 
tratamento de controle. Porém, os pais relataram menos problemas com as 
lições de casa.



E em um estudo com 36 estudantes universitários, [15] as ondas gama não 
melhoraram a retenção de informações durante um teste de atenção, mas 
tiveram maior atenção visual em comparação ao grupo de controle. 
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Como os sons binaurais funcionam?

Ainda tem muito estudo para ser feito para entender os mecanismos exatos.

Mas acredita-se que elas despertam uma resposta no cérebro [10], que, de 
certa forma, altera nosso estado mental.

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

E parece funcionar ainda melhor quando a estimulação visual da frequên-
cia é usada junto das batidas em áudio. [19][20] 

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

Existe algo para se preocupar?

Efeitos colaterais são muito raros, mas não ainda não foram feitos estudos 
específicos de segurança.

Porém, existem riscos quanto à escolha de frequências - como as ondas 
Teta, que podem atrapalhar o processo de aprendizado.[9] 

Tem o fator volume também. Colocar muito alto pode prejudicar a audição. 
Mas isso vale para qualquer coisa que se escute com os fones no talo.
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Mesmo sem estudos sobre segurança, os sons binaurais aparentam ser 
seguros. Mas pessoas com problemas auditivos ou neurológicos devem ter 
cautela. 
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Escolha a sua frequência

Falta de atenção e memória não é só uma questão de se distrair de vez em 
quando.

Muitas vezes, isso significa estar mentalmente em vários lugares ao mesmo 
tempo, mas em nenhum com presença plena. É improdutivo, frustrante e 
exaustivo. 

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

E experimente mudar a sua frequência. 
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Treino e
atividade
física,
aprenda a abastecer o seu corpo.
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Dado chocante: cerca de 10% das pessoas com 75 anos dependem de 
outras pessoas para fazer toda e qualquer atividade básica, como ir ao 
banheiro, por exemplo.[1] 

E sabemos que você não quer parar nessa estatística. 

Por isso, preparamos um hack para que você tenha mais durabilidade física, 
e aproveite a velhice mais ativa possível.
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Hackeando a durabilidade do corpo:
alongamento e mobilidade

Para preservar ao máximo as suas funções motoras, faça treinos de 
alongamento estático com base nas seguintes rotinas:

Opção 1: 6x por semana, 3 séries de 30 segundos para cada 
exercício;

Opção 2: 3x por semana, 3 séries de 60 segundos para cada 
exercício;

1 a 2 minutos de descanso entre as séries.

O alongamento deve ser feito numa boa, sem forçar a barra - pode deixar pra 
lá aquela ideia de ter alguém te empurrando pra alongar mais. 

Não se esqueça de respirar, relaxar e curtir o processo.

A ciência por trás do Hack

Além das pessoas que perdem completamente a independência com a 
idade, tem as que têm dificuldades em tarefas simples, como fazer 
compras, subir uma escada ou até mesmo passar um cafézinho.[2] 

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

Por isso, separe uma roupinha confortável. 
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Cuidar da sua flexibilidade, equilíbrio e coordenação é de extrema 
importância para a sua saúde geral, além de garantir um envelhecimento 
sensacional. 

Como se alongar, de acordo com
a ciência

É consenso científico de que o alongamento aumenta a amplitude de 
movimento - que, a partir de agora, vamos chamar de ROM (do inglês, range 
of motion) para simplificar.

Existem 4 tipos de alongamento:

01. Estáticos (o mais conhecido), em que você se alonga e segura a 
posição por um tempinho;

02. Dinâmicos, em que você se alonga movimentando uma parte do 
corpo, como girar o pescoço em círculos;

03. Balísticos, com movimentos menos controlados e que usam 
impulso;

04. E a Facilitação Neuromuscular Proprioceptiva, geralmente é 
terapêutica, quando alguém faz o alongamento por você. 

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

Talvez você já esteja pesquisando academias de yoga para se matricular. 

Se quiser, pode, mas não precisa de tanto. Você vai ver que é bem o processo 
é simples. No alongamento estático, a variável mais importante é o tempo 
que você passa com o músculo alongado. 

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

Mas não se assuste: esses minutos devem ser parcelados em várias sessões 
na semana.

Então, se você se alongar 5 vezes na semana, cada treino terá entre 1 a 2 
minutos para cada exercício. Dá pra encaixar na rotina, né?

Agora, já que leva tão pouco tempo, talvez você esteja pensando em se 
alongar por 20 ou 30 minutos por semana. 

Admiramos a sua energia, mas a ciência não encontrou benefícios em 
passar dos 10 minutos recomendados. [5]

Assim como também não parece ser uma boa ideia alongar a meta semanal 
em uma única sessão. [5] A chave é a diluição e a consistência.

Rotina completa de alongamento estático

Existem milhares de treinos de graça no YouTube. Você pode escolher de 
acordo com o seu objetivo e experimentar o que funciona melhor para você. 
Mas aqui tem uma opção de treino bem bacana para começar, feito pela 
Carol Borba.
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O melhor alongamento para se sentir mais
disposta ao ACORDAR! - Carol Borba

O melhor momento para começar

Talvez não seja novidade pra ninguém que o nosso estilo de vida é uma 
desgraça para a saúde postural - quem trabalha o dia todo na frente de um 
computador sabe muito bem como é.

E a real é que isso só piora com o tempo.

Por isso, lidar com estes problemas de forma proativa é a melhor escolha 
que você pode fazer. É como aquela máxima: 

"Existem dois melhores momentos para começar a se cuidar. O primeiro foi 
há um tempão… e o segundo é agora."
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https://www.youtube.com/watch?v=6nb-CrZULsY
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É provável que você já tenha jogado dinheiro fora com suplementos. 

Não se sinta mal. É comum ficar confuso com este mercado. 

A boa notícia é que a hipertrofia já foi desvendada pela ciência. E agora 
vamos simplificá-la pra você. 

Confira o guia definitivo de suplementos para ganho de massa muscular. 
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Hackeando o ganho de massa muscular:
creatina, nitrato, proteína e carboidrato

Para fazer valer o suor do treino e maximizar o ganho de massa muscular, 
consuma todos os dias:
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5g de Creatina;

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

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

5g a 7 g de Carboidratos por quilo, para quem faz 
exercícios de intensidade moderada.

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

Todas as outras opções que existem no mercado são dispensáveis, ou 
faltam evidências, ou são total bullshit mesmo.

A ciência por trás do Hack
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Creatina para ganho de massa
muscular: a ciência

Poucos suplementos são tão populares e bons para o ganho de massa 
muscular quanto a creatina. E o mérito é todo dela.

O uso de creatina monohidratada tem fortes evidências tanto no aumento 
de potência para treinos de força, quanto na segurança do uso.[1]

E de tabela, a creatina também pode ajudar a melhorar a mobilidade e o 
condicionamento físico em geral [2], porque melhora a capacidade de 
controle e força dos músculos. 

Também ajuda a tirar um pouquinho mais de cada treino: dá aquela moral 
com as últimas repetições - que são, de longe, as mais sofridas.

C A P Í T U L O 0 3      T R E I N O E A T I V I D A D E F Í S I C A

Muito já foi pesquisado se a creatina tinha efeitos androgênicos: 
impotência, ginecomastia, etc… o tipo de medo de quem usa anabo-
lizantes. 

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

Outra preocupação bastante comum é quanto aos rins. 

Mas uma revisão de 290 estudos(!) mostrou que o uso da creatina não faz 
mal algum. [13] Mais um mito que você não precisa se preocupar. 

Tem riscos?



E um (apenas um mesmo) estudo encontrou um aumento minúsculo na 
produção de Dihidrotestosterona (DHT), um hormônio ligado à queda de 
cabelo. 

Mas, por enquanto, esses resultados não foram replicados. [3]
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Tome entre 5 gramas de creatina monohidratada uma vez por dia, junto 
com alguma refeição.

- "Mas por que monohidratada, Nuture?"

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

Então, economiza aí.

Como tomar Creatina

Nitrato para ganho de massa muscular:
a ciência

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

A suplementação com nitrato demonstrou melhorar a resistência, a 
potência e o fluxo sanguíneo, além da recuperação muscular entre os 
treinos. [14][15] 

Ou seja: o pacote completo. E ainda tem mais.
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A ingestão de Nitrato também pode ajudar com os treinos de força, especial-
mente para quem tem está começando agora a se aventurar em treinos 
mais pesados. [14][15]

A suplementação 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 compõem os nossos músculos. 

Como tomar Nitrato

O ideal é tomar entre 6.4 – 12.8 mg de nitrato para cada quilo de peso 
corporal, duas horas antes do treino.

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

Você pode consumi-los em uma refeição antes do treino. Ou talvez você 
prefira tomar em forma suplemento. 

De qualquer forma, extrato de beterraba em cápsulas não tem nitratos 
suficientes, mas o pó e o suco de beterraba são ótimas opções.

As beterrabas desidratadas contém entre 1% a 3% de nitrato por grama. 
Assumindo que um extrato de beterraba em pó teria 3% de nitrato, você 
precisaria de 13 gramas para bater 400mg de nitrato.

Mesmo assim, fique de olho no rótulo dos suplementos à base de beterraba, 
porque a quantidade costuma variar muito. [16]
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Proteína para ganho de massa
muscular: a ciência

Se você já foi na casa de algum amigo marombeiro, deve ter visto os potões 
de proteína em cima da geladeira. 

Chegou a sua vez de ser essa pessoa.  A proteína que você consome (seja por 
alimentos ou suplementos) é digerida em aminoácidos, que são os 
compostos responsáveis por, entre outras coisas, construir as fibras 
musculares. Por isso, para potencializar ao máximo o crescimento dos 
músculos e o desempenho nos treinos, você precisa priorizar a ingestão de 
proteínas. 

Para bater o martelo nisso, trouxemos uma meta-análise de 74 estudos, nos 
quais os participantes aumentaram a sua ingestão diária de proteínas. [17]

A maioria dos estudos testou os efeitos da proteína durante exercícios 
resistidos, que são aqueles feitos com halteres, aparelhos ou peso corporal - 
como musculação ou calistenia.

E os resultados em ganho de massa magra foram maiores em indivíduos 
com mais de 65 anos que ingeriam 1,2–1,59 g de proteína diária por peso 
corporal (mais de 65 anos. Você leu certo). Enquanto os mais jovens, com 
menos de 65, tiveram melhores resultados ao ingerir mais de 1,6 g de 
proteína diária por peso corporal. 

Proteína animal ou vegetal?

Se você perguntar pros seus amigos ratos de academia, provavelmente vai 
ouvir que proteína de origem animal é melhor. 
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E essas pessoas têm algum grau de razão.  

Uma revisão feita com 18 artigos sobre alta ingestão de proteína mostrou 
que a fonte da proteína não afetava, de maneira absoluta, os resultados de 
massa magra e força muscular - mas apontou sim um leve favorecimento da 
proteína de origem animal. [18]

Mas as diferenças não são relevantes o suficiente. 

Se você tem algum tipo de restrição ou preferência, não precisa se 
preocupar. Os seus ganhos te esperam, mesmo sem proteína animal.

Como tomar Proteína

Para ganho de músculo, a meta diária é de 1,4g a 2,4g de proteína por quilo 
de peso corporal, entre alimentos e suplementos. 

E essa quantidade deve ser distribuída em várias refeições ao longo do dia.

Tabela de ingestão de proteínas por dia, para ganho de músculo

45 Kg

57 Kg

68 Kg

79 Kg

Peso Proteína Min Proteína Max

63 g

80 g

111 g

127 g

151 g

192 g

228 g

265 g



91 Kg

102 Kg

113 Kg

125 Kg

136 Kg

127 g

143 g

158 g

175 g

190 g

306 g

343 g

380 g

420 g

457 g
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Para os melhores resultados, garanta que toda refeição tem uma dose 
mínima de proteína de qualidade, que é encontrada em carnes, ovos, 
laticínios e soja. 

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

Carboidratos e o ganho de músculo:
a ciência

Injustiçados. Vilanizados. Inimigos de muitas dietas. 

Apesar da má fama, os carboidratos ("carbos" para os íntimos) são 
essenciais para a construção de massa magra. Quem quer crescer músculos 
não pode ter carboidratofobia.



Além de fornecer energia quase imediata para os músculos, os carbos de 
ação rápida causam um pico de insulina que melhora o fluxo sanguíneo e os 
efeitos do óxido nítrico [21] – que a gente já aprendeu ser ótimo para a 
performance física.

Suplementos de carbos - como a maltodextrina - são especialmente 
benéficos para exercícios intensos, como a musculação ou sprints, mas 
também têm benefícios para treinos de resistência mais longos, como 
corridas. [22]

Já quem faz exercícios curtinhos e mais de boa, pode consumir os seus 
carbos ao longo do dia, sem a suplementação.

Como consumir carboidratos

Para te ajudar a encontrar sua dose diária de carboidratos, preparamos uma 
tabela.

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

AtividadeIntensidade Grama por Kg

Baixa

Moderada

Alta

Atividades gerais

1 hora de exercício

1 a 3 horas de endurance

3 a 5

5 a 7

6 a 10
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Muito alta

Atletas de orça

4 a 5+ horas de exercício

Musculação pesada,
halterofilismo

8 a 12+

4 a 7

Adaptado de Thomas et al. J Acad Nutr Diet. 2016.[23]

Qual o melhor momento para a ingestão?

Se você já está mais avançado em sua jornada atlética, experimente usar 
essa tabela para otimizar o seu consumo de carboidratos.

E se você ainda está começando a pegar o jeito de treinar, anota isso 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 
corpo transformar o alimento em glicogênio.
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Momento

Carregamento antes
do treino

Situação Tempo Carboidrato

36 a 48 horas antes
do evento

10 a 12 g por
kilo, por dia

Pré-evento 1 a 4 horas antes
do evento

1 a 4 gramas
por kilo

Exercício curto Menos de 45 minutos Desnecessário

Exercício de alta intensidade Entre 45 a 75 minutos
30 gramas
por hora

Exercício de endurance, ou
esportes de campo/quadra Entre 60 a 150 minutos

30 a 60 gramas
por hora

Antes

Durante

Ultra-endurance Mais que 150 minutos
90 gramas

por hora



Recarga rápida Menos de 10 horas,
entre treinos

1,0 a 1,2 gramas
por kilo

Recarga normal Mais de 10 horas,
entre treinos

1,0 a 1,5 gramas
por kilo

Depois

Adaptada de Thomas et al. J Acad Nutr Diet. 2016.[23]
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Ganhar massa muscular é um processo

Agora que você já sabe o que realmente é essencial em termos de 
suplementação, pode ignorar todas as pílulas mágicas e promessas 
mirabolantes que existem por aí.

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

Leva tempo, dedicação, consistência, além de algumas mudanças de 
hábitos e prioridades.

Suplementar é a parte mais simples.

Mas ainda tem todo o resto.
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gordura, segundo a ciência
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Nutrição quântica, jejum lunar, dieta do cubo de gelo… O que não falta são 
ideias malucas e pílulas mágicas que prometem o emagrecimento.

Mas a verdade é que perder gordura é um processo relativamente simples. 

Para isso, não tem milagre - mas tem ciência.

E a ciência diz que existem alimentos que queimam gordura, de verdade. 
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Hackeando a queima de gordura com
alimentos ricos em proteína

Todos os dias, consuma entre 1,2 a 2,7 gramas de proteína por quilo de peso 
do corpo, distribuídas ao longo do dia.

Proteína para perder gordura?
A ciência por trás do hack

"Mas proteína não funciona pra ganhar músculo?", talvez você esteja se 
perguntando.

E a resposta é sim. 

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

Aumentando a sensação de saciedade,

Gastando calorias para ser digerida,

Preservando a massa muscular.

Agora, entrando em maiores detalhes:

01. Comparada a carboidratos e gorduras, a proteína é um nutriente 
que gera maior saciedade. Ou seja, ajuda a acalmar a boquinha 
nervosa.
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02. O processo de digestão das proteínas consome mais calorias, se 
comparado a digestão de carboidratos e gorduras

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

E para que não fique nenhuma confusão: emagrecer com saúde significa 
queimar gordura - e não os músculos.

Com proteína versus sem proteína

Para explicar como a proteína influencia na queima de gordura, trouxemos 
um estudo[10] que analisou a inclusão de Whey Protein (proteína extraída 
do soro do leite) em dietas com déficit calórico. 

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

A diferença é que um grupo tomou whey duas vezes ao dia, e o outro grupo 
tomou uma bebida placebo (melhor nem pensar no sabor disso).

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

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

Resposta curta: “queimar mais calorias do que consome".

Embora o processo seja (beeem) mais complexo do que isso, essa resposta 
traz aplicações práticas - e te ajuda a tomar as decisões que vão te levar ao 
sucesso. 

Para perder gordura, você precisará passar a maioria dos seus dias em 
déficit calórico. E isso pode acontecer das seguintes formas:

Com o aumento da intensidade da sua rotina de
treinos

Com uma dieta mais restritiva em termos calóricos
(- ingestão calórica)

Ou com uma combinação entre dieta e exercício
(+ queima, - ingestão)

Existem algumas ferramentas que vão te ajudar a contar as calorias. Uma 
bem bacana é o app gratuito FatSecret.

Quantidade ideal de proteína para
queimar gordura

A ciência diz que atletas que estão em fase de corte de peso devem consumir 
entre 1.6 – 2.4 g de proteína por quilo corporal,[1][2].

E quanto maior défict calórico, mais se deve mirar na quantidade superior.



N U T U R E . C O M . B R

H E A L T H  H A C K S 132

C A P Í T U L O 0 3      T R E I N O E A T I V I D A D E F Í S I C A

Além disso, estudos recentes também apontam que atletas de musculação 
devem consumir entre 2.3 - 3.1 g/kg quando estão na fase de corte. [3] 

Essa recomendação é validada pela Sociedade Internacional de Esportes e 
Nutrição [4]. E também por um artigo de revisão científica sobre preparação 
para competição de bodybuilding. [5]

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

Proteína Min Proteína Max

73 g

91 g

109 g

127 g

145 g

163 g

181 g

200 g

218 g

109 g

136 g

163 g

191 g

218 g

245 g

272 g

299 g

327 g

Peso

45 Kg

57 Kg

68 Kg

79 Kg

91 Kg

102 Kg

113 Kg

125 Kg

136 Kg
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Mas vale notar que esses estudos se referem a atletas que já estão bem 
secos. Não vale muito pra quem treina por hobbie ou tá começando agora. 

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

E essa quantidade é indicada pela Associação Europeia de Estudos para 
Obesidade, que recomenda também doses de proteína de até 1.5 g/kg para 
idosos com obesidade.[9] 

Esses números são correspondentes ao peso atual e não à meta.

Como tomar proteína

Já 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 difícil. E os 
suplementos estão aí pra isso. A gente só recomenda que você prefira as 
opções em pó, porque são menos calóricas do que as barrinhas de proteína, 
por exemplo.

E, para te ajudar no processo, segue uma tabela com a quantidade de 
proteína a cada 100 gramas de vários alimentos - tanto de origem vegetal 
quanto animal.

Proteína 100gAlimento

Proteína de soja, isolada

Proteína de ervilha, isolada

90

80
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Whey protei,n concentrado

Semente de abóbora, crua

Peito de frango, cozido

Bife bovino, grelhado

Atum enlatado, água

Tempeh, grelhado

Semente de gergelim, crua

Proteína de soja texturizada, cozida

Tofu, grelhado

Aveia em flocos, crua

Castanha de caju, torrada

Ovos, mexidos

Grão 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
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O segredo está na consistência

Ao contrário do que a maioria das "dietas da moda" (que na maioria das 
vezes deveriam ser chamadas de "picaretagem da vez"), usar a proteína 



H E A L T H  H A C K S 135

C A P Í T U L O 0 3      T R E I N O E A T I V I D A D E F Í S I C A

N U T U R E . C O M . B R

para perder gordura não tem a pretensão de ser milagroso. 

Também não é revolucionário e nem inovador. Muito menos "um segredo 
que os nutricionistas não querem que você saiba". 

Não é sexy... 

Mas funciona. 
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Guia científico de suplementos para
ciclismo, corrida e natação
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O tempo é relativo. E quem pratica esportes de resistência sabe disso. 

Um minuto parece uma hora quando você dá tudo de si.

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

Confira o nosso guia de suplementos para ciclismo, corrida natação - e 
aprenda a ciência de aumentar a resistência e dar o máximo em seus 
treinos.
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Ganhar massa muscular é um processo

Agora que você já sabe o que realmente é essencial em termos de 
suplementação, pode ignorar todas as pílulas mágicas e promessas 
mirabolantes que existem por aí.

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

Leva tempo, dedicação, consistência, além de algumas mudanças de 
hábitos e prioridades.

Suplementar é a parte mais simples.

Mas ainda tem todo o resto.

Hackeando os esportes de resistência:
BCAA, Beta Alanina, Cafeína e Teanina

De acordo com a sua rotina de treinos, consuma:

10 - 20 g de BCAAs antes dos exercícios;

5 - 6.5 g de Beta Alanina por dia, junto com refeições;

100 - 200 g de cafeína meia hora antes do treino;

100 - 200 g de teanina, junto com a cafeína.

Esta combinação de suplementos para ciclismo, corrida e natação é 
específica para otimizar a performance em treinos de resistência, de acordo 
com os últimos consensos científicos.
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Os benefícios podem ser discretos para atletas iniciantes, mas fazem toda a 
diferença para quem está acostumado a entregar tudo de si nos treinos.

BCAA e o Endurance: o que os estudos
dizem

BCAA é um suplemento mal compreendido. 

É muito recomendado por leigos nas academias de musculação, mas ele 
não é lá aquelas coisas para quem busca por hipertrofia muscular. 

Já para quem quer aumentar a resistência na corrida, ciclismo ou natação, a 
conversa é outra. 

Isso é o que mostra essa revisão de artigos e estudos sobre o uso de BCAA em 
treinos de resistência. [1]

Os esportes investigados foram: corrida, ciclismo, combinação de ciclismo 
e corrida, triatlo de distância olímpica. Só galera braba.

E as palavras usadas para definir as conclusões são muito empolgantes. Os 
participantes relataram:

Menos dor e dano muscular; 

Menor percepção de esforço;

Menor fadiga mental; 

Maior recuperação;

Melhora da resposta imune. 
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Como tomar BCAA

Não existe consenso científico sobre o melhor momento de tomar o 
suplemento: se antes ou durante o treino. 

Por uma simples questão de praticidade, antes pode ser melhor.

Recomenda-se tomar no máximo 255 mg / kg corporal. Para a maioria das 
pessoas, isso equivale a 10 - 20 gramas.

Se quiser mais exatidão, preparamos essa tabelinha:

Peso (Kg)

45

52

59

66

73

80

BCAAs (g)

11,5

13,3

15,0

16,8

18,6

20,4

Peso (Kg)

87

94

101

108

115

22,2

24,0

25,8

27,5

29,3

BCAAs (g)

- -

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

Por isso, escolha o que for mais conveniente para você. 
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Beta alanina e o Endurance:
a ciência por trás

Se você está começando agora, talvez a Beta alanina não seja o suplemento 
mais indicado. 

Mas se você já está naquele ponto em que se sente estagnado, temos boas 
notícias: a Beta alanina é um suplemento muito estudado e com resultados 
super consistentes. 

Ela aumenta o desempenho cerca de um minuto após o ácido lático entrar 
em ação.[2] 

Mas ela só funciona em exercícios realmente intensos. Modo Sayajin. Em 
uma rotina leve, ela deve ter pouco ou nenhum efeito.  

O aumento da performance não é gigantesco, isso tem que ficar claro. 

Mas quem compete em alto nível sabe muito bem que um aumento de 3 ou 
5% no desempenho, muitas vezes, é a diferença entre quem vai ou não pro 
pódio.

Além disso, a Beta Alanina também é muito popular entre lutadores. [3] 

Justamente por entrar em ação em períodos curtos, com o auge entre 1 a 3 
minutos, [4] que é a duração exata de um round de boxe. 

Como tomar Beta Alanina

Para fazer efeito, o uso deve ser contínuo e consistente por pelo menos 4 
semanas, com doses entre 5 a 6.5 g por dia.



Mas temos um aviso: a Beta alanina pode ter a parestesia como efeito 
colateral, que é uma sensação de formigamento. 

Por isso, você pode dividir as doses em duas vezes ao dia, para evitar a 
coceira.
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Cafeína e Teanina: a ciência

A duplinha Cafeína + Teanina oferece uma porrada de benefícios, inclusive 
cognitivos. 

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

A cafeína pode bloquear diferentes receptores no cérebro. E isso gera 
efeitos positivos variados, como redução do cansaço e aumento da 
resistência.

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

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

Na prática, ela ajuda a domar a cafeína para manter só a parte boa, evitando 
aqueles picos de ansiedades que são bem comuns nos viciados em café.[6] 

Mas a teanina sozinha não tem muito o que oferecer para o seu 
desempenho físico. O melhor jeito, realmente, é combinar com a cafeína. 



C A P Í T U L O 0 3      T R E I N O E A T I V I D A D E F Í S I C A

N U T U R E . C O M . B R

H E A L T H  H A C K S 144

Como tomar cafeína com teanina

Para adultos saudáveis, até 400 mg de cafeína por dia não costuma ser 
problemático, em geral. 

Mais do que isso, vai depender de pessoa para pessoa.

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

E você encontra tudo isso em uma dose de entre 3g a 5g de Matcha.

Ah, e saiba que a cafeína pode atrapalhar o sono se consumida muito tarde. 
Por isso, evite tomar entre 5 e 6 horas antes de dormir.

A chave é a disciplina

Pessoas exigentes sabem que a diferença entre quem termina ou não uma 
prova está na consistência e nos detalhes.

Não basta só usar os melhores suplementos, nem ter o melhor programa de 
treino. 

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

E executar esse plano todo santo dia.
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Mais performance, menos lesões:
alongamento dinâmico e aquecimento
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Você vem numa fase boa, com treinos e dieta no capricho, tudo dando certo. 

Até que numa bobeira qualquer, você se machuca e passa as próximas 
semanas de molho, vendo os seus ganhos ir embora…

Isso já aconteceu com você?

Então vai adorar saber que preparamos um hack para ter mais menos lesões 
e mais performance, com alongamento dinâmico e aquecimento.

C A P Í T U L O 0 3      T R E I N O E A T I V I D A D E F Í S I C A



Hackeando a performance e reduzindo
as lesões: alongamento dinâmico e
aquecimento 

Antes do seu treino, faça:

01. 10 a 15 minutos de aquecimento geral com cardio;

02. Uma sequência de alongamento dinâmico direcionado;

02. Uma sequência de aquecimento específico.

Pode parecer muito, mas não é tão complicado assim.

1) Aquecimento geral

Eleve a sua temperatura corporal e frequência cardíaca com 10 a 15 minutos 
de cardio leve oou moderado. Pode ser trotando na esteira, bike ou até 
caminhando para a academia.

Você também pode dividir em sessões intervaladas, como 2 minutos de 
baixa intensidade com 30 segundos moderados. 

2) Alongamento dinâmico

Faça uma sequência de alongamentos dinâmicos focada no grupo mus-
cular que irá treinar no dia - ou faça a rotina completa, dependendo do tipo 
da sua atividade física.
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5 balanços frontais de braços, sem peso

15 rotações circulares com o ombro

15 rotações externas de manguito com cabo ou elástico

15 crucifixos inversos com elásticos

15 flexões e extensões de quadril 

Rotina para membros superiores
(peito, costas, ombros e braços):

Rotina para membros inferiores
(pernas, halterofilismo):

15 extensões de quadril em 4 apoios / rotações de 
quadril em 4 apoios

15 balanços de perna (de frente pra trás, e de um lado 
para o outro)

30 passadas no corredor com peso corporal

Aquecimento específico

Faça antes de começar os treinos e cair de cabeça na sua carga normal.

Escolha um exercício composto (como supino ou agachamento), e faça 
algumas séries com esforço gradual, para aquecer os músculos. 



10 repetições apenas com a barra, sem pesos adicionais;

5 repetições com 30% da sua carga normal,

4 repetições com 50% da sua carga normal;

3 repetições com 60% da sua carga normal;

2 repetições com 70% da sua carga normal;

1 ou 2 repetições com 75% da sua carga normal.

Exemplo

A ciência por trás do Hack

Se preparar antes de fazer exercícios já é algo super aceito por especialistas.

Faz parte de qualquer atividade esportiva: desde as aulinhas de educação 
física infantil até competições de altíssimo nível.  

Os estudos que investigaram a relação entre o aquecimento com elevação 
de temperatura somada a exercícios de alongamento dinâmico, 
encontraram um aumento significativo na proteção contra lesões. [1] 

Já os que se focaram mais em alongamentos estáticos não encontraram as 
mesmas evidências.[1] 

Ou seja: só aquele alongamento tímido antes do treino não é uma boa. É 
preciso botar o corpo para funcionar.
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Aquecimento: a ciência

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

Assim, oferece efeitos metabólicos, neurais e até mesmo psicológicos.

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

Vamos falar sobre isso agora.
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Elevação da temperatura

A melhora na performance em exercícios e desempenho atlético está, 
principalmente, associada à elevação da temperatura corporal.[2] 

Os estudos recomendam levar a frequência cardíaca para algo entre 55% - 
65% da capacidade máxima - isso é algo entre 100 a 120 bpms para gente 
jovem e ativa,  mas cada caso é um caso. 

E se porcentagens e bpms não fazem nenhum sentido pra você, estamos 
falando daquele aquecimento com um cardio entre leve a moderado, com 
intensidade suficiente para fazer você começar a suar e ficar levemente 
ofegante - mas sem passar disso.

Potencialização do metabolismo muscular

Aquecer e estimular o grupo muscular que vai ser trabalhado nos treinos 
pode aumentar a reserva de energia dos músculos - além da sua capacidade 



de recuperação, através de maior fluxo sanguíneo e oxigenação da 
musculatura. [3]

Sem contar que facilita sentir o famoso "pump", que é aquela sensação de 
inchaço e músculos mais preenchidos.
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Estímulo dos mecanismos psicológicos

Isso aqui é bem legal. O aquecimento provou também ser um momento de 
conexão mental e concentração para o que vem pela frente. 

É durante este período que atletas viram a chavinha e se preparam para dar 
o melhor de si. 

Alongamento dinâmico: a ciência

Para apresentar os benefícios do alongamento dinâmico, trouxemos um 
estudo que buscou avaliar o aumento de força, por meio de exercícios de 
quadríceps com a cadeira extensora.[4]

Todos os participantes experimentaram rotinas de alongamento dinâmico, 
alongamento estático ou de nenhum tipo de alongamento dos membros 
inferiores. 

E o que eles perceberam é que alongar de forma estática, ou pular o 
alongamento, não fez diferença na força dessas pessoas. 

Mas com o alongamento dinâmico a parada foi diferente - os participantes 
tiveram resultados significativamente superiores.
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Vale apontar que o alongamento estático, apesar de não ter aumentando a 
força, também não atrapalhou a performance de alguma forma. 

É o famoso "nem fede, nem cheira". 

Aquecer hoje para treinar sempre

Todo mundo que já passou um tempinho com uma lesão sabe o quanto isso 
é frustrante. É um saco querer treinar e não conseguir. 

E voltar depois com aquele ritmo de quem meteu o pé no freio também não 
é a coisa mais empolgante do mundo. 

Sem contar que, dependendo do vacilo que você der, a sua relação com o 
esporte pode mudar para sempre. É por isso que o básico é tão importante. 

As lesões podem até acontecer. Mas você vai ter se preparado para elas.
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Se você já teve pelo menos uma noite mal dormida, sabe o estrago que isso 
pode causar. 

E a verdade é que a falta crônica de sono pode arruinar todos os aspectos da 
vida de uma pessoa. Sem exageros. 

Por isso, trouxemos uma dica simples: um hormônio que vai te ajudar a 
dormir melhor. Dá uma olhada. 

C A P Í T U L O 0 4      S O N O  E  R E C U P E R A Ç Ã O
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Hackeando o sono profundo com
a melatonina

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

Se necessário, aumente 0,5 mg a cada semana até chegar na melhor dose 
para você, mas não ultrapasse a dose de 5 mg (5.000 mcg). 

A ciência por trás do hack

Melatonina não é só um produto que fica na prateleira das farmácias, mas, 
na verdade, um hormônio super importante para o nosso sono.

E esse hormônio é produzido de acordo com o ciclo circadiano (que é o 
relógio biológico que regula os horários do nosso organismo). 

A produção de melatonina se inicia sempre que começa a escurecer, e 
termina quando você acorda pela manhã.
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A Melatonina e o Ciclo Circadiano

Você pode até não gostar de rotina, mas o seu organismo adora. 

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

E existem fatores externos que regulam esse ritmo, como a exposição a luz. 

De forma simplificada, seres humanos são criaturinhas diurnas programa-
das para acordar e ficar alerta quando há 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 
dá uma bela duma bagunçada nisso, como você já deve ter imaginado.

É nesse contexto que entra a melatonina - já que este hormônio é produzido 
no cérebro na ausência de luz azul, que é um dos espectros da luz visível que 
existe tanto nos raios de sol, quanto em fontes artificiais, como no seu 
celular. [1]

E o que os estudos apontam é que a produção natural de melatonina pode 
ser interrompida pela luz artificial, após o pôr do sol. [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 
não à toa.

Ela ajuda a aliviar a insônia, diminuir o tempo que se leva para pegar no 
sono e ainda melhorar a qualidade dele, no geral. [3] 

Isso também vale para crianças [4] e idosos. [5] [6] 
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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 confusão 
do relógio biológico quando mudamos de fuso horário. [7] [8] 

Da próxima vez que for programar suas férias, já sabe - talvez você aproveite 
o rolê ainda mais.

Para provar a eficácia da melatonina oral, trouxemos uma meta análise de 
vários estudos feitos com pessoas diagnosticadas com distúrbios do sono. 
[3]

Os métodos eram bem simples: metade dos participantes tomou 
melatonina e a outra ficou com o placebo. 

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

Mas no caso de insônia clínica, a melatonina pode não ser a única solução, 
embora possa ter benefícios complementares, segundo esta mesma 
revisão. 

Melatonina vicia?

Essa é uma ótima pergunta a se fazer. Afinal, não é porque é natural que é 
seguro. Por enquanto, não existem indicações de que a melatonina gere 
dependência - assim como também não gera sintomas de abstinência ou de 
tolerância, ao contrário de outros medicamentos para dormir. 

Mas é o seguinte: se você, ou alguém da sua família, tem histórico de vícios, é 
melhor fazer uma consulta médica antes de tomar melatonina para dormir.
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E o tal do triptofano?

Geralmente na mesma prateleira da melatonina está o triptofano, outro 
produto popular para quem tem dificuldade em pegar no sono. 

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

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

Dormir bem é fundamental

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

Dormir bem é sinônimo de um dia a dia produtivo, cheio de energia, 
disposição, bom humor, cabelo e pele boa, metabolismo fluindo... tudo 
funcionando. Não é legal só porque evita problemas. Mas porque possibilita 
viver um vidão.
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Alguma vez você se olhou no espelho e tomou um susto com o tamanho das 
suas olheiras?

Dormir mal é péssimo: mais estresse, ansiedade, tudo parece mais difícil. 

Se já passou (ou está passando) por isso, vai amar esse hack. 

Aprenda agora os benefícios de tomar sol para regulagem do sono.

C A P Í T U L O 0 4      S O N O  E  R E C U P E R A Ç Ã O
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Hackeando a qualidade do sono:
tomar sol pela manhã

Assim que acordar, passe uns 15 a 30 minutos curtindo um solzinho. 

Sem viseira, protetor solar ou óculos de sol - e de preferência fora de casa.

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

Por que o sol matinal ajuda a
dormir melhor?

A ciência já provou: um dos benefícios de tomar sol pela manhã é dormir 
melhor à noite.

Isso acontece por alguns fatores, como por exemplo: [1]:

Estimula o início a produção de cortisol, um hormônio 
que nos mantém alertas e despertos;

Aumenta os níveis da serotonina, um hormônio 
importante o humor e para um sono de qualidade;

Aumenta a temperatura corporal, que tende a cair 
quando estamos dormindo.



A ciência por trás do sol matinal

Ao contrário de nossos antepassados, a maioria de nós passa mais de 90% 
do tempo em ambientes fechados. 

E para entender como isso afeta a qualidade do nosso sono, trouxemos um 
estudo que acompanhou o aumento de exposição à luz em pessoas que 
passam o dia todo no escritório.[2]

Os cientistas utilizaram um equipamento que mede a intensidade das luzes 
que essa galera é exposta no dia a dia. 

E a partir daí, eles acompanharam as mudanças de hábitos e de humores.

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

Então, se você trabalha em um local fechado, uma boa ideia é sair de casa 20 
minutinhos mais cedo e tomar um sol, antes de começar o dia. 

Experimente fazer isso por algumas semanas e perceba como se sente.

Explicando o ciclo circadiano

Os benefícios de se expôr ao sol pela manhã são ainda mais perceptivos se 
você tiver com o ciclo circadiano desregulado - já ouviu falar disso?

Ciclo (ou ritmo) circadiano são as mudanças físicas, mentais e de 
comportamento que seguem um ritmo de 24 horas - tipo dormir à noite e 
acordar de manhã. 
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Esses processos naturais são baseados em luz e escuridão e afetam animais, 
plantas e microbiomas, também.

Tem também o termo "relógio biológico" - que você já deve ter ouvido 
quando o assunto era fazer um         zinho, mas não é só isso. 

Células do corpo todo interagem com vários relógios biológicos que 
organizam o ciclo circadiano. 

Nosso cérebro tem um relógio mestre (tipo um Big Ben), que mantém todo o 
resto sincronizado. E este Big Ben recebe estímulos diretos pela luz que 
entra em contato com os olhos.
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A produção de Melatonina

Os seres humanos são animais diurnos. 

Nossa biologia foi programada para viver ao ar livre durante o dia, e se 
guardar em um lugar seguro à noite. 

E a melatonina é um ótimo exemplo disso. 

Esse hormônio fundamental para a qualidade do sono é produzido quando 
anoitece, e tem a produção interrompida quando os olhos voltam a receber 
luz.
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Para ter uma noção da importância da melatonina (e de regular o sono), 
revisões científicas recentes apontaram que esse hormônio estimula a 
imunidade, além de ajudar no combate à infecções e ao câncer.[3] 

Além de tudo isso, ela também ajuda a pele a suprimir os danos do sol. [4] 
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- "Legal, mas e o que isso tem a ver com tomar sol pela manhã?" 

Excelente pergunta, Nuturer. 

Quando as pessoas são expostas à luz solar pela manhã, a produção de 
melatonina tende a começar mais cedo - o que faz com que elas peguem no 
sono com mais facilidade.

Além disso, esse efeito da produção de melatonina por exposição matinal 
ao sol tem sido eficaz contra insônia, síndrome pré-menstrual e transtorno 
afetivo sazonal (mudança negativa de humor em períodos mais escuros, 
com o inverno). 

Tome um solzinho e coloque seu
sono em dia

Temos certeza de que você sabe muito bem quais são as tretas que 
acontecem quando o sono anda mal - mas também tem o outro lado.

Colocar o sono em dia não significa só evitar os malefícios, significa 
também sentir na pele todos os benefícios possíveis.

Melhor humor, mais energia e disposição, mais imunidade, melhor 
aparência. 

Tudo isso só com alguns minutinhos de sol. 
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A nossa rotina é insana. 

São tantas tarefas, estímulos e notificações que dormir mais parece um 
obstáculo. 

Mas a falta de descanso não só dificulta o dia a dia, como pode gerar 
problemas graves em todas as áreas da sua vida. 

É por isso que preparamos esse hack e um guia prático de como regular o 
sono - e de quebra, se sentir muito mais disposto.
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Hackeando o relógio biológico:
dormir sempre no mesmo horário

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

Esse hábito não só ajuda a regular o sono, como também melhora a quali-
dade dele.
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A ciência por trás do hack

Ir pra cama todos os dias no mesmo horário pode parecer impossível numa 
rotina como a nossa. 

Mas os benefícios fazem valer a pena. Você vai ver.

As pesquisas sugerem que manter um horário de sono consistente aumenta 
(e muito) a qualidade do seu descanso[1], mas não é só isso. 

Este hábito também está associado a um menor risco de doenças 
cardíacas[2] e a uma composição corporal considerada mais saudável.[3] 

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

Várias funções biológicas importantes seguem os padrões circadianos - 
como a frequência cardíaca, pressão arterial, entre outras atividades 
cardiovasculares.
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Melhor saúde em todas as áreas

Criar um ritual de sono promove um descanso de melhor qualidade, e isso 
leva a uma saúde melhor em diversos aspectos da sua vida. [4]

Quando comparadas com quem dorme mal, as pessoas que tem o sono 
regulado costumam apresentar:

Mais facilidade e retenção de aprendizado;

Maior controle emocional;

Maior capacidade de tomada de decisões complexas;

Melhor humor;

Imunidade mais forte;

Menor risco de doenças.
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"E esse papo de melhora da composição corporal?"

Bem lembrado.

Acontece que hormônios importantes como o HGH (hormônio do 
crescimento) podem ser inibidos com um sono de má qualidade, ou com a 
falta dele.

E entre diversas funções importantes, o HGH ajuda a construir massa 
muscular e a queimar gordura. 

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

Deixando a estética de lado, uma composição corporal com mais músculos 
e menos gordura está associada à longevidade e qualidade de vida, com 
benefícios físicos e mentais.[5]

Padrões de sono irregulares: a ciência

Para ilustrar as necessidades de regular o sono, trouxemos um estudo com 
um grupo especialista em dormir mal - os estudantes universitários. [6] 

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

E a conclusão é que as pessoas que sabiam como regular o sono, tiveram 
melhor desempenho acadêmico em relação aos outros. 

Mas tudo bem. A gente sabe que a vida universitária é maluca e virar a noite 
vez ou outra faz parte da experiência de estudante. 
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O problema é tornar isso um hábito.

Como criar uma rotina e regular o sono

Se você já tem uma rotina de sono, mas precisa mudar o seu horário por 
qualquer motivo, a dica é ir aos poucos. 

Tente adequar o seu horário de dormir e acordar em 30 minutos, a cada três 
ou quatro dias.

Outra dica é manter a rotina do dia consistente como um todo - não só 
dormir e acordar, mas também a hora que você come, treina e até faz sexo. 

Ok, essa parte parece meio burocrática, mas pode ajudar. "Baby, reservei 
um horário na sua agenda, tá?"

Vale a pena criar um ritual noturno bem relax, também. 

Deixar o celular de lado, ler um livrinho, dar uma meditada. E claro, evitar os 
vilões de sempre, como a cafeína e outros estimulantes. 

A gente sabe que filmes de ação e de terror combinam com à noite, mas se 
você está tentando regular o sono, pode não ser uma boa ideia. 

"Vou só assistir o Exorcista aqui pra dar uma relaxada."

E, para finalizar, pegue um solzinho pela manhã. 

O segredo é se expor à luz e claridade por uns 15 minutos. Sem óculos 
escuros, boné ou chapéu. 

Na verdade, esse é outra forma excelente para regular o sono. Explicamos a 
ciência dele aqui.
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A sua rotina não precisa ser tão insana

Ter uma rotina caótica pode parecer romântico. 

O startupeiro incansável, o artista excêntrico, o estudante referência, o 
gênio incompreendido…

A gente tá cansado de ver narrativas de estereótipos que abraçam o caos e 
se deixam de lado, em troca do que eles entendem por sucesso.

Mas a ciência não se importa com narrativas.

A verdade é que priorizar o descanso e regular o sono pode deixar qualquer 
um muito mais perto de uma vida de sucesso.
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Sabia que dormir mal pode atrapalhar todas as áreas da sua vida? 

É sério: além de prejudicar o humor, a falta de sono pode gerar riscos sérios 
para a saúde - sem contar que poucas coisas são tão ruins quanto um dia de 
zumbi.

Mas existe um truque simples que ajuda a regular o sono. 

E você pode fazer isso nesse exato momento.

C A P Í T U L O 0 4      S O N O  E  R E C U P E R A Ç Ã O
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Hackeando o sono: ative o filtro de luz azul

Ative o filtro de luz azul em todos os seus dispositivos eletrônicos.

O ideal é ativar para o momento do pôr do sol, por volta das 18:00h.

A ciência por trás do hack

Se você é dessas pessoas que curte ficar no celular antes de dormir, 
sugerimos que você tente mudar esse hábito. Foi mal.

Isso porque a luz azul (presente em smartphones, TVs, computadores) 
interrompe sua produção de melatonina, o que, por consequência, piora a 
qualidade do seu sono. [1]
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Pode parecer exagero que uma coisinha pequena como a tela de um smart-
phone faça mal, mas um estudo foi investigar e descobriu que os celulares 
de fato reduzem a sonolência natural. [2] 

Os participantes desta pesquisa ficaram jogando no celular por aproxima-
damente duas horas antes de ir pra cama. E os que não ativaram filtro de luz 
azul tiveram bem mais dificuldade em pegar no sono.

Como evitar a luz azul?

Vamos ser realistas: a gente sabe que ficar de bobeira no celular à noite, ou 
assistir uma série para fechar o dia faz parte da rotina de todo mundo.

Então, a dica é: ative o modo noturno no seu celular. Esse tipo de função 
nativa é cada vez mais comum.

Ou simplesmente instale um programa que reduza gradualmente a luz azul 
da tela quando escurece. 

Talvez você encontre o modo noturno por outros nomes, como night shi�, 
ou modo de leitura - mas o princípio é o mesmo. 

Agora, vamos supor que não tem jeito, não dá pra reduzir a luz. E o pessoal aí 
da sua casa faz questão de deixar todas as luzes acesas e as telas ligadas. 

Aí nesse caso, vale a pena considerar usar óculos que bloqueiam a luz azul, 
algumas horas antes de dormir. 

Um estudo testou o uso de lentes que bloqueiam a luz azul em pacientes 
com problemas clínicos de sono. E perceberam uma melhora sutil. [3] 



N U T U R E . C O M . B R

H E A L T H  H A C K S 179

C A P Í T U L O 0 4      S O N O  E  R E C U P E R A Ç Ã O

"Se usar modo noturno, posso ficar à noite
toda no celular?" 

Boa tentativa. Mas não. 

Uma revisão de estudos foi medir a eficiência do uso de bloqueadores de luz 
azul para melhorar a qualidade do sono. 

E as evidências sugerem que todas essas técnicas ajudam, mas não 
resolvem por completo o problema. [4]

Experimente novos hábitos

A gente sabe que relaxar à noite é essencial. Mas existem outras maneiras 
além de ficar zapeando canais ou scrollando feeds infinitos.

O melhor mesmo é ajustar um pouquinho a sua rotina noturna para algo 
mais offline e menos digital. 

Mas é claro que também não vai te matar responder uma mensagem ou dar 
um pulinho na sua timeline rapidinho. 

E nesse caso, já sabe: ative o filtro de luz azul.
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Quem já passou uma noite rolando pra lá e pra cá sem dormir, sabe como é 
horrível a sensação de ver o horário do alarme chegnando e não conseguir 
descansar.

A boa notícia é que existem alguns ajustes simples que você pode fazer no 
seu quarto para melhorar a qualidade do sono, e dormir como um bebê.

C A P Í T U L O 0 4      S O N O  E  R E C U P E R A Ç Ã O
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Hackeando a qualidade do sono:
ajustes no seu quarto

Quando se preparar para dormir, faça essas mudanças no seu quarto:

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

Consiga o máximo de silêncio possível. Se for o caso, 
use um protetor auricular;

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

A ciência por trás do hack

O nosso sono não é só um. São vários.

Na verdade, o sono é composto de vários ciclos diferentes. 

Em um período completo dormindo, a gente passa por quatro a seis ciclos 
de sono [1]. E cada um deles dura entre 70 a 120 minutos. 

Esses ciclos são compostos de vários estágios. O mais famoso é o 
"movimento rápido dos olhos", ou REM. (não confundir com banda)
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A luz e o sono

O calor, o barulho e a luz podem dificultar as transições entre os ciclos do 
sono, o que prejudica a qualidade do descanso.[2] 

Esses três elementos podem acordar a gente várias vezes durante à noite, 
mesmo que rapidinho. 

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

A luz é simplesmente fundamental na regulação do ciclo circadiano.

Resumidamente, ciclo circadiano é o relógio interno do corpo que nos diz 
quando devemos ficar alerta, e quando é hora de ficar quietinho e 
descansar. 
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Além disso, a luz também afeta a produção de melatonina - um hormônio 
essencial para aquele sono profundo e de qualidade.[3]

E tem também a tal da luz azul – que está nas telas de celulares, compu-
tadores, TVs e tudo mais. 

A luz de azul interrompe a produção de melatonina e pode dar uma bela 
duma atrapalhada no seu sono.[4] 

Falamos sobre como lidar com ela, aqui. 

Para pegar no sono com mais facilidade, e melhorar a qualidade do sono, 
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 
antes de ir pra cama. 

Como lidar com a luz
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Se você mora em um lugar muito iluminado, como em uma capital, ou tem o 
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 máscara 
para dormir. 

O barulho e o sono

A gente sabe que não dá pra dormir direito quando o vizinho resolve fazer 
uma noite de karaokê. 

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

Os piores tipos de barulho são aqueles que vêm do nada: os sons de sempre, 
como o ventilador ou os carros passando em uma avenida próxima podem 
não incomodar. Mas se você tá dormindo na santa paz e ALGUÉM GRITA NO 
MEIO DA RUA, aí é outra história.

Além disso, os ruídos que têm mais chances de atrapalhar o seu sono são 
aqueles que significam alguma coisa para você. [8] 

Papais e mamães vão se identificar muito, porque eles podem dormir no 
barulho que for, mas se o bebê chorar… 

Para melhorar a qualidade do sono, feche as janelas e deixe o seu quarto o 
mais silencioso que conseguir. 

Como lidar com o barulho
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Se você não tiver um bebê em casa, considere usar um protetor auricular ou 
tampões para os ouvidos. 

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

Se houver pessoas conversando embaixo da sua janela, talvez os tampões 
não eliminem o som por completo, mas podem transformar o assunto em 
um blá blá blá baixinho… pelo menos você não participa da fofoca. 

Talvez você possa usar a música como aliada também. Estudos mostraram 
que, se for suave e tiver baixinho, a música pode ajudar adultos com 
insônia.[10] 

Mas atenção, fãs de heavy metal, a palavra-chave aqui é "suave", ok?

No nosso hack de sons binaurais, você pode encontrar uma frequência 
perfeita para colocar teu cérebro em estado de sono.

O calor e o sono

Verão é sempre igual.

Sempre tem um colega no escritório reclamando que tem dormido mal 
(isso se essa pessoa não for você). 

E isso não é só impressão sua, a ciência já comprovou que a temperatura 
corporal elevada está associada à insônia.[11] 

Se o seu quarto estiver quente o suficiente para aumentar a temperatura do 
corpo, você pode ter problemas para dormir, além de uma pior qualidade 
do sono.[12][13]
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E também tem o outro lado: reduções na temperatura corporal foram 
associadas a um tempo menor para pegar no sono.[14] 

Então, se o seu quarto estiver aquele frio - aquele friozinho gostoso, não o 
que incomoda -, você pode pegar no sono mais rápido. 

Não é preguiçinha. É ciência.  

Mesmo que você seja aquela pessoa que consegue dormir até dentro de 
uma sauna, ainda vale muito a pena deixar 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.

Como lidar com o calor

Durma como um anjinho

O seu quarto é um dos ambientes mais importantes da sua casa. 

E está diretamente relacionado à qualidade do seu sono.

Por isso, para ter um sono r,,,,,eparador, ter um dia cheio de energia e 
disposição e dormir como um anjinho, que tal transformar o seu quarto em 
um verdadeiro templo do descanso?
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