GUIA GRATUITO - HACKEANDO O JOSE

O Diado
Biohacker

8 habitos de graca, do acordar ao dormir, explicados por dentro do
corpo e com o estudo que comprova. E 2 modismos para vocé nao cair.

@hackeandoojose

biohacking explicado sem enrolagéo Conteudo educativo - ndo substitui orientacéo medica



ANTES DE COMECAR

Biohacking nao é gastar.
E acertar o basico no horario certo.

Seu corpo funciona em ciclos: luz e escuro, comida e jejum, esfor¢o e descanso. Os 8 habitos deste guia
encaixam nesses ciclos. Nenhum custa nada, e cada um vem com o que fazer, por que funciona € o que
a ciéncia diz de verdade, inclusive quando o efeito € pequeno.

COMO USAR
e Imprima a pagina “Seu dia” e cole na geladeira.

e N3jo tente os 8 de uma vez: comece por 2 ou 3 e acrescente um por semana.
e Marque na tabela da semana (pagina 8). O que muda o corpo € a constancia.

POR ONDE COMEGCAR

| Durmo mal ou acordo cansado
comece por: Café na hora certa (2) e Noite escura (8)

Moleza depois do almoco

comece por: Ordem do prato (4) e 10 minutos andando (5)

% Vivo estressado ou ansioso
comece por: Suspiro fisiologico (3) e Agua fria (7)

~ Demoro a“ligar” de manha
—— comece por: Luz damanha (1)

{g@ Quero envelhecer bem
comece por: Forca (6), para a vida toda

© Avisoimportante. Este guia € educativo e ndo substitui orientagéo de medico ou de outro profissional de saude. Gestantes,
pessoas com doenga cardiaca, presséao alta, diabetes ou que usam medicamentos devem conversar com o medico antes de
mudar habitos como exercicio e exposi¢éo ao frio.
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PARA A GELADEIRA

Seu dia

6h30 O .

8h O
10h O
12h O

12h30 O

17h<l>455<§

19h O F

21h O

@hackeandoojose

I

Luz do sol
5-15min ao ar livre

Cafté

ultimo ~9 h antes de dormir

Suspiro
quando o estresse bater

Ordem do prato
salada — proteina — carbo

Caminhada
2-10 min depois de comer

Forca
2-3x por semana

Agua fria
30-90 s no fim do banho

Noite escura

luz baixa, celular longe



O0S 8 HABITOS

(® ATE 1 H DEPOIS DE ACORDAR

Luz da manha

O QUE FAZER

e 53a15minutosao ar livre, logo cedo.
e Dianublado também vale.

e Nunca olhe direto para o sol.

POR QUE FUNCIONA

Vocé tem um relogio dentro do cerebro. Aluz que
entra pelos olhos de manhé acerta esse relégio:
puxa a energia para o come¢o do dia e programa a
melatonina, 0 hormdnio do sono, para a noite.

O QUE A CIENCIA DIZ

Dentro de casa chegam ~100 a 500 |lux aos olhos; ao
sol, até ~100.000. Num estudo com mais de 400 mil
pessoas, mais tempo na luz natural foi associado a
melhor humor e melhor sono.

@ Burnsetal., 2021 J Affect Disord

/N Achar que aluz da janela ou da lAmpada substitui
oar livre.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER

@© ULTIMO CAFE ~9 H ANTES DE DORMIR

Café na hora certa

O QUE FAZER

e (Conta: hora de dormir menos 8h48.

e Dorme as 22h? Ultimo café por volta das 13h.
e Dorme ameia-noite? Ate as 15h.

POR QUE FUNCIONA

Durante o dia o cérebro acumula adenosina, a
molécula do cansacgo. A cafeina ocupa o encaixe
dela: o cansago some, mas continua la, escondido. E
a cafeina demora a sair: cerca de 5 horas depois,
metade ainda esta no sangue.

P

O QUE A CIENCIA DIZ

Uma revisdo de estudos calculou que o café deve ser
tomado pelo menos 8,8 horas antes de dormir. Em
outro estudo, uma dose alta 6 horas antes de deitar
tirou mais de 1hora de sono, e muita gente nem
percebeu.

Gardiner et al., 2023 - Sleep Med Rev - Drake et al., 2013 - J Clin
Sleep Med

A "Café ndo me tira o sono." Vocé pode dormir mais
raso sem perceber.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER
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(© SEMPRE QUE PRECISAR

Suspiro fisioldgico

O QUE FAZER

e Puxe o ar pelo nariz.

e No topo, puxe mais um pouquinho.

e Solte bem devagar pela boca, ate o fim. Repita por
ate 5 minutos.

POR QUE FUNCIONA

No estresse a respiragdo fica curta e o coragédo

acelera. A expirag&o longa ativa o nervo vago, um

“cabo" que liga o cerebro ao coragao e ao intestino e
manda o corpo desacelerar.

)|

O QUE A CIENCIA DIZ
Em Stanford, 5 minutos por dia desse "suspiro

ciclico’, durante um més, melhoraram o humor mais
do que a meditacéo.

[ Balban et al,, 2023 - Cell Reports Medicine

/N Soltar o ar répido. O freio esta na expiracéo lenta.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER

(®© ALMOGO E JANTAR

Ordem do prato

O QUE FAZER

e TJosaladaelegumes.

e 2°proteina (carne, ovo, feijdo).

e 3°arroz, pado ou massa por ultimo.

POR QUE FUNCIONA

Comendo o carboidrato primeiro, a glicose do
sangue sobe rapido, faz um pico e despenca: € a

moleza depois do almogo. As fibras formam uma
especie de rede e 0 agucar entra mais devagar.

&

Num estudo pequeno (11 pessoas com diabetes tipo
2), essa ordem reduziu o pico de glicose em mais de
um terco na primeira hora.

O QUE A CIENCIA DIZ

0 Shukiaetal, 2015 - Diabetes Care

A Quem tem diabetes: ndo mude remedio por conta
propria. Converse com o seu medico.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER
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(® LOGO DEPOIS DE COMER

10 minutos andando

O QUE FAZER
e 2a5minutos jaajudam; 10 é ainda melhor.

e Vale lavar alouga, dar uma volta no quarteir&o,
subir escada.

e N3§o precisa suar.
POR QUE FUNCIONA

Os musculos sdo o maior consumidor de agucar do
corpo. Em movimento, eles puxam a glicose do
sSangue cComo uma esponja.

U9

Uma revisado de estudos mostrou que caminhadas

leves logo depois das refei¢des reduzem o pico de
glicose.

O QUE A CIENCIA DIZ

@ Buffey et al., 2022 - Sports Medicine

A Deitar ou sentar no sofa logo depois do almogo
todos os dias.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER

(®© 2 A 3VEZES POR SEMANA

Forca

O QUE FAZER

¢ Agachamento (pode ser sentando e levantando
da cadeira).

e Flex&o naparede.
e Carregar sacolas pesadas.

POR QUE FUNCIONA

Musculo forte tem mais mitocdndrias, as usinas de
energia das celulas, e protege contra quedas e
doengas. Vale para qualquer idade.

O QUE A CIENCIA DIZ

Num estudo com quase 140 mil pessoas em 17
paises, cada 5 kg a menos de forga de aperto de méo
esteve ligado a 16% mais risco de morte por qualquer
causa. Euma ligag&o, ndo uma prova de causa.

@ Leongetal, 2015 - The Lancet (estudo PURE)

& Achar que e tarde demais. Comece leve; se tiver
alguma doenga, com orientagéo profissional.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER
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CL)’NO FIM DO BANHO

Agua fria

O QUE FAZER

e Termine o banho com 30 a 90 segundos de agua
fria.

® Respire devagar enquanto isso.
e Nada de imers&o em gelo sozinho.
POR QUE FUNCIONA

O frio ativa o sistema de alerta do corpo e costuma
melhorar o animo. O efeito € real, mas modesto.

He

Num estudo holandés, terminar o banho com agua
fria levou a 29% menos faltas ao trabalho por
doenca. O famoso "250% de dopamina” veio de
pessoas que ficaram 1hora dentro de agua a 14 °C.

O QUE A CIENCIA DIZ

Buijze et al.,, 2016 - PLOS ONE - Sramek et al., 2000 - Eur J App!
Physiol

& Quem tem problema de coragado ou pressao alta
deve falar com o médico antes.

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER

(®© 1 HORA ANTES DE DEITAR

Noite escura

O QUE FAZER

e | uz baixa e amarelada em casa.
e Celular longe da cama.

e Quarto escuro e fresco.

POR QUE FUNCIONA

Quando escurece, o cérebro libera melatonina, o

hormonio que avisa "hora de dormir" Ela € muito
sensivel aluz.

G

Ler num tablet antes de dormir, em comparag&o com
um livro de papel, atrasou a melatonina, fez as
pessoas demorarem mais para pegar no sono e
acordarem mais cansadas.

O QUE A CIENCIA DIZ

@ Changetal, 2015 - PNAS

N\ Rolar o celular na cama "s6 mais um pouquinho”

MEU PLANO - QUANDO, ONDE E COMO EU VOU FAZER
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NAO CAIA NESSA

2 modismos

I Fita na boca para dormir

Talvez vocé nunca tenha ouvido falar: tem gente que dorme com fita adesiva na boca, para respirar
SO pelo nariz. A promessa € sono profundo, menos ronco e rosto mais definido. Uma revisdo de
estudos de 2025 ndo encontrou beneficio comprovado para o sono, € para quem tem nariz
entupido, desvio de septo ou apneia pode ser perigoso. Se vocé faz, pare. Se ronca ou acorda de
boca aberta, procure um otorrino.

y‘ Peptideos, NAD+ e "soros da juventude"

CUIDADO

O assunto mais buscado do momento. Quase tudo foi testado em animais ou em pouquissimas
pessoas, e muitos frascos sé&o vendidos sem registro, sem saber o que tem dentro nem a dose.
Antes de injetar qualquer coisa: sono, forga e luz do sol.

SUA SEMANA

HABITO SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

A Luzdamanha

(p Cafénahoracerta

Jt

Suspiro fisiologico

& Ordem do prato

79 10 minutos andando

& Forca

# Aguafria

(Y Noite escura

@hackeandoojose



EM BREVE

Desafio 21 - hackeando seu corpo em 21 dias

Um habito por dia, em ordem, com video curto e checklist, para transformar este guia em rotina. Quem
recebeu este PDF fica sabendo primeiro.

SUA NOTA DE O A 10

Anote hoje e de novo daqui a 21 dias. E o jeito mais honesto de saber o que funcionou para voceé.

COMO ESTOU HOJE DAQUI A 21 DIAS

Energia ao acordar

Qualidade do sono

Disposicao depois do almogo

Foco no trabalho

Nivel de estresse
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