O CAMINHO ATE OS 120 ANOS - SAUDE INTEGRAL E
LONGEVIDADE CONSCIENTE

1. CUIDADO COM O CORPO - A BASE FiSICA
Objetivo: Preservar musculos, ossos, mobilidade e satde cardiovascular.

-+ Movimento diario (30 a 60 minutos):
o Treino de forca (3x/semana) para combater a sarcopenia (perda de massa
muscular com a idade).
o Cardio leve a moderado (caminhada, bicicleta, danca).
o Mobilidade e flexibilidade (yoga, alongamento ativo).
- Sono de qualidade: 7 a 9 horas, com horarios regulares para deitar e acordar.
+ Check-ups regulares: Exames a cada 6 a 12 meses, com foco em:
o Inflamacdo cronica (PCR, ferritina, homocisteina).
o Hormonios (testosterona, GH, DHEA, cortisol, tireoide).
o Niveis de vitamina D, B12, magnésio, zinco e 6mega-3.
+ Otimize a massa muscular:
o Consuma 1,6 g de proteina/kg de peso/dia (ex.: ovos, frango, peixes,
leguminosas).
o Considere suplementos como creatina, whey protein e colageno hidrolisado,
se necessario.

2. ALIMENTAQAO FUNCIONAL E INTELIGENTE
Objetivo: Reduzir inflamacGes, promover longevidade celular e proteger 6rgaos.

- Principios basicos:
o Priorize alimentos vegetais: verduras, legumes e frutas de baixo indice
glicémico (ex.: berries, maca).
o Consuma gorduras saudaveis: azeite, abacate, castanhas, peixes gordurosos.
o Evite ultraprocessados, farinaceos refinados e aclcares.
- Jejum intermitente: Pratique 1 a 2 vezes por semana, se adequado ao seu perfil.
- Suplementos-chave (com base em exames):
o Vitamina D3 + K2, magnésio, dmega-3, coenzima Q10, NAC, circuma.
o Opcional: resveratrol, NMN ou NR (precursores de NAD+), berberina.



3. MENTE ATIVA E PROPOSITO DE VIDA
Objetivo: Manter a plasticidade cerebral e a saide cognitiva.

- Desafie seu cérebro diariamente:

o Leia, aprenda idiomas, toque instrumentos, escreva ou pratique meditacao

ativa.
o Evite estagnacao: Crie, ensine e aprenda continuamente.

- Reduza o estresse cronico: Pratique mindfulness, passe tempo na natureza ou em

siléncio.
- Cultive um propdsito de vida: Tenha projetos que tragam sentido até os 100+
anos.

4, REGENERACAO E TECNOLOGIA A FAVOR

Objetivo: Desacelerar ou reverter o envelhecimento celular.

- Terapias futuras a acompanhar (consulte especialistas antes de iniciar):
o Terapia com células-tronco.
o Senoliticos (substancias que eliminam células envelhecidas).
o Reposi¢ao hormonal bioidéntica.
o Modulagdo genética (ainda experimental).
- Biohacking acessivel em 2025:
o Terapia com luz vermelha/infravermelha (red light therapy).
> Monitoramento de HRV (variabilidade da frequéncia cardiaca) e ritmos
circadianos com wearables.

5. CONEXAO ESPIRITUAL E ENERGETICA
Objetivo: Alinhar corpo, mente e espirito com leveza e propdsito.

- Pratique meditac¢do didria, visualiza¢des ou respiracao consciente.

+ Conecte-se com a natureza: Exponha-se ao sol, caminhe descalco ou interaja com

agua e arvores.

* Realize rituais de reconexao, como meditacao guiada ou uso de florais de Bach.
- Trabalhe memorias e traumas com terapias como constela¢des familiares, terapia

corporal ou equoterapia.

6. RELA(;(")ES HUMANAS E COMUNIDADE
Objetivo: Viver mais e melhor com suporte emocional e troca afetiva.

+ Cultive relacionamentos profundos com escuta ativa e presenca.



« Evite o isolamento: Participe de comunidades e projetos coletivos.
* Doe e compartilhe: Contribuir com os outros aumenta a longevidade.

7. PLANO DE VIDA E ACOMPANHAMENTO

Objetivo: Ajustar sua trajetdria para alcancar os 120 anos com salde.

+ Mantenha um diario de longevidade (ex.: em apps como Notion ou Evernote).

- Revise suas praticas e exames mensalmente e semestralmente.

+ Documente conquistas e ajustes.

+ Monte um time de apoio: médico integrativo, personal trainer, terapeuta,
nutricionista e mentor.

O QUE FAZER HOJE - JUNHO DE 2025
Acoes praticas para comecar agora:

« Crie uma rotina diaria com base nos pilares acima.

+ Agende exames completos de sangue e perfil hormonal.

* Planeje a alimentagao da semana com foco em alimentos funcionais.
+ Atualize seu treino com énfase em forca, mobilidade e prazer.

- Inicie um diario de longevidade em um caderno ou app.

+ Escolha uma pratica espiritual para manha e noite.

+ Agende uma sessao terapéutica ou ritual de reconexao.

- Defina um projeto de vida que te motive até os 100+ anos.
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