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Os 9 Habitos das
Zonas Azuis

Um plano completo com os 9 habitos das
Blue Zones para adicionar anos a sua vida
com mais saude e vitalidade
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GUIA PREMIUM « Baseado em Ciéncia

O que voceé vai descobrir

<75 Tudo para transformar sua
longevidade

<75 Os 9 habitos das regides mais
longevas

<75 Como adaptar a sua rotina moderna

7> Plano de acao de 30 dias passo a
passo Comunidade, proposito e
vinculos

Baseado em pesquisas de NIH, Harvard e WHO

Comentario da curadora: Afinal o que sio as
“Blue Zones”? Tudo comecou quando alguns
cientistas da National Geographics identificaram
cidades, em todos os continentes, que tinham
populacao com muitos idosos com mais de 100
anos, ou seja, as cidades mais longevas do
planeta. Quais habitos estas pessoas tinham em
comum? O que podemos aprender com eles?



PUBLICO-ALVO

Para quem é este guia

Este material foi criado especialmente para vocé

Q Pessoas 40+ que querem prevenir doencas

Q Quem busca mais energia e vitalidade

Q Profissionais em busca de equilibrio

Q Quem quer viver mais e melhor



PUBLICO-ALVO

O que sao as Blue Zones

Blue Zones sao as 5 regides onde as pessoas vivem mais

de 100 anos com saude e vitalidade.

m'i] Okinawa — Japao
MY] sardenha — Itslia
m'i] Nicoya — Costa Rica
U]i] Icaria — Grecia

mi] Loma Linda — California, EUA

Nestas regioes, viver ate os 100 anos € comum.



Por que elas vivem mais
de 100 anos

Nao € genetica — sao os habitos e o ambiente.

Apesar das culturas diferentes destas 5 cidades, elas
compartilham habitos muito parecidos:

% Habitos comuns das Blue Zones
1. Alimentacao simples e majoritariamente vegetal

€ Muitos vegetais, legumes, feijoes e graos
integrais

€2 Pouca carne (geralmente 1-2 vezes por
semana)

€2 Alimentos naturais, locais e pouco processados




2. Regra dos 80% (Hara Hachi Bu)

Parar de comer quando se esta 80%
satisfeito, evitando excessos.

3. Movimento natural todos os dias

Caminhar, cuidar da horta, subir
escadas, atividades domésticas

Nao dependem de academia, mas se
movem o tempo todo

4. Fortes lacos sociais

Convivéncia frequente com familia e
amigos

Tém senso de pertencimento e
proposito de vida.

Comunidade ativa e apoio mutuo

5. Ter um proposito de vida

Ter um “porqué” para acordar todos os
dias (lkigai em Okinawa, Plano de Vida em
Nicoya)



6. Baixo nivel de estresse cronico

Rotinas para relaxar: sonecas, oracao,
meditacao, descanso

Ritmo de vida mais calmo

/. Consumo moderado de alcool
(em algumas regides)

Geralmente vinho tinto, em
pequenas quantidades e com amigos

Nao € regra em todas as Blue Zones

8. Sono regular e de qualidade

Dormir cedo, acordar cedo

Em alguns lugares, pequenas sestas
durante o dia

9. Espiritualidade ou fé

@ Pertencer a um grupo religioso ou
espiritual esta associado a maior longevidade

Resumo rapido

Comer simples, mover-se sempre, reduzir estresse,
manter vinculos sociais fortes e viver com propaosito.



Como usar este guia

Metodo simples em 3 passos para transformar
sua longevidade

PASSO 1

Ler com atencao

Leia cada pagina com calma. Entenda a
ciéncia por tras de cada habito e como ele
Impacta sua saude.

PASSO 2

Aplicar na pratica

Use os checklists e estratégias praticas para
adaptar cada habito a sua rotina diaria.

PASSO 3

Sequir por 30 dias

Siga o plano de acao de 30 dias. Use os
trackers semanais para acompanhar seu
progresso.

Dica: Nao tente fazer tudo de uma vez. Comece
com 1-2 habitos e va evoluindo gradualmente.




FUNDAMENTOS 1

Ambiente molda habitos

Nas Blue Zones, as pessoas nao precisam de
forca de vontade extraordinaria. O ambiente
naturalmente favorece escolhas saudaveis.

# Conceito Blue Zones

Quando seu ambiente € organizado para
facilitar habitos saudaveis, vocé nao
depende apenas de motivacao — os
comportamentos acontecem naturalmente.

Exemplos praticos:

4 Em casa: Deixe frutas visiveis na mesa, evite
comprar alimentos ultraprocessados

== Movimento: Deixe o ténis de caminhada ao
lado da cama para lembrar ao acordar

Digital: Deixe o celular fora do quarto para
melhorar o sono

Lembre-se: Vocé nao falha por falta de disciplina.
O ambiente errado torna qualquer habito dificil.

Comentario da curadora: Eu acredito muito que quando queremos
mudar nossos habitos temos que mudar o ambiente em que vivemos.
Como? Mudando de amigos, deixando de frequentar lugares que nos
afastam dos nossos objetivos, deixando de seguir perfis nas redes sociais
gue nao agregam valor ao nosso novo modo de vida. Nossa mente cria o
ambiente com base no que vemos, falamos e ouvimos. Cuidado!!



FUNDAMENTOS 2

Pequenas acoes diarias

Nas Blue Zones, ninguem faz mudancas radicais.
A longevidade vem de habitos pequenos,
repetidos consistentemente ao longo de décadas.

il Consisténcia > Intensidade

Nao € sobre fazer tudo perfeitamente hoje.
E sobre fazer um pouco melhor todos os
dias, por muito tempo.

X Evite | B4 Prefira

¥ Mudanca radical: "Vou eliminar todo acutcar e
carboidrato amanha!”

Mudanca gradual: "Vou reduzir 1 refrigerante
por semana”

¥ "Academia 6x por semana comecando
segunda”

"Caminhada de 15 min, 3x por semana”

¢ Aregra de ouro: Se vocé ndo consegue
fazer por 90 dias seguidos, € complexo demais.
Simplifique.

Comentario da curadora: a primeira mudanca apos a conscientizagao do
tipo de vida que queremos viver € TOMAR A DECISAO de onde vocé ira
iniciar este caminho. Faca uma analise minucioso de como esta sua vida
hoje e onde vocé quer chegar em 1 ano, 5 anos e 10 anos. A partir dai,
comece sua caminhada devagar e sempre! Consisténcia e perseverancal



FUNDAMENTOS 3

O papel da comunidade
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Nas Blue Zones, a solidao € rara. As
pessoas vivem conectadas com familia,
amigos e comunidade.

"ﬁ“‘rT Relacoes prolongam a vida

Conexoes fortes reduzem estresse e risco
de doencas cronicas.

Importante: Vinculos sociais fortes
aumentam 50% as chances de viver mais.

Comentario da curadora: Mas como construir conexoes fortes numa
sociedade tao egoista, hedonista e individualista?? Vocé deve dar o
primeiro passo com humildade e espirito de “servir o proximo”.

1.Faca uma lista dos membros da sua familia e reveja quantas vezes vocé
liga para eles, os convida para um almocgo ou jantar na sua casa e,
principalmente, o quanto vocé se importa de como eles estao vivendo,
seus problemas e sonhos. Depois disto faca um plano de acao para se
aproximar deles e realmente construir lacos fortes que irdo te ajudar no
seu processo de envelhecimento.

2.ldem para seus melhores amigos (5 no maximo)
3.Mapeie seus colegas de trabalho, vizinhos, colegas de academia e seja

mais gentil com eles no dia a dia, cumprimentando-os, dando um sorriso,
etc. Estas pequenas agdes aproximam as pessoas € criam lacos.



FUNDAMENTOS 4

Corpo, mente e proposito

Longevidade € corpo saudavel + mente
equilibrada + proposito de vida.

o Corpo

Movimento natural, alimentacao com
comida de verdade, sono de qualidade.

4» Mente

Desacelere a vida. Redugao de estresse e
cultivo de gratidao.

@ Proposito

Ter uma razao para acordar todos os dias
aumenta anos de vida.

Comentario da curadora: O ser humano tem que cuidar dos 3 pilares
corpo + mente + espirito. Com um corpo saudavel, com autonomia fica
mais facil cuidar da mente e do espirito, através de leituras, trabalhos
manuais, musica, danca, espiritualidade com meditacao, oracao e
contemplacao. Tudo isto ja te da um propdsito para acordar de manha.
Além disso, vocé estara pronta para sonhar e realizar estes sonhos.



HABITO 1 DE 9

Mover-se naturalmente

“\\~ O conceito

As pessoas se movimentam naturalmente:
caminham, cultivam hortas, fazem tarefas
manuais.

Por que funciona: Movimento frequente de
baixa intensidade € mais eficaz para a
longevidade.

@ Meta: Movimente-se a cada 20-30
minutos. Suba alguns lances de escada.
Nao peca tudo pelo delivery: caminhe ate a
farmacia, padaria ou mercado. Nao &
iIntensidade — € frequéncia.

Comentario da curadora: Aqui é necessario “sair da zona de conforto” do
mundo moderno. As pessoas estao cada vez mais sedentarias pelas
facilidades das compras online, controles remotos, Alexa e servicos de
delivery. E um grande paradigma: tudo te leva ao sedentarismo e ao
mesmo tempo todos te pressionam a fazer atividade fisica.... reflita sobre
isto!



HABITO 1 « PRATICA

Como aplicar no dia a dia

Checklist Diario

® Caminhar pelo menos 30 minutos (pode
ser em 3x de 10 min)

e Subir escadas em vez de elevador
sempre que possivel

e Levantar e alongar a cada 30 minutos de
trabalho sentado

® Fazer pequenas tarefas manuais: lavar
louca, arrumar casa, jardim

® Estacionar mais longe ou descer 1-2
pontos antes no transporte

() Dicas praticas

Em casa: Faca tarefas manuais — lavar carro,
cuidar do jardim, cozinhar em pe

No trabalho: Reunides caminhando, use timer para
levantar a cada 25 min Transporte: Ande para
lugares proximos, use bike ou patinete

Lazer: Se for ver TV, levante-se nos comerciais ou
faca alongamento

Lembre-se: O objetivo ndo é treinar como atleta. E

fazer do movimento parte natural da sua rotina diaria.



HABITO 2 DE 9

Ter um proposito (lkigai)

™% .

@ O conceito

Ikigai: sua razao de ser — saber POR QUE
vocé acorda todos os dias.

Por que funciona: Pessoas com proposito
tém 30% menos risco de morte prematura.

Pergunta: O que faria vocé querer acordar
animado todos os dias?



HABITO 2 « PRATICA

Como descobrir seu Ikigal

Exercicio de reflexao

® Reserve 20 minutos sem interrupgoes para
responder estas perguntas

® O que vocé faz que te faz perder a nocao do
tempo?

® Pelo que as pessoas te procuram para pedir
ajuda ou conselho?

® O que voceé faria mesmo se nio fosse pago por
ISSO?

® Que problema ou sofrimento vocé gostaria de
aliviar no mundo?

() Como integrar no dia a dia

® Manha: Ao acordar, repita mentalmente 'Hoje vou
[seu proposito]’

® Semanal: Dedique pelo menos 2-3 horas a
semana ao seu proposito

® DecisOes: Pergunte-se 'Isso me aproxima ou
afasta do meu lkigai?”’

® Noturno: Antes de dormir, reflita 'Como vivi meu
proposito hoje?'

Exemplo pratico: Maria, 62 anos, descobriu que seu lkigai € ensinar
criancas a ler. Ela se voluntaria 2x por semana em uma biblioteca
comunitaria. Isso da sentido aos seus dias e mantém sua mente ativa.

Lembre-se: Seu lkigai pode evoluir com o tempo. O importante
é TER um propdsito, nao qual € ele.

Comentario da curadora: Novamente trago um conceito tio fora de
moda que é “servir’ o proximo. Geralmente propdsitos que edificam
estao relacionados com o ato de servir. Ikigai vai muito alem de
metas materiais para vencer na vida. Ikigai € o que esta no seu
amago e que te move mesmo que inconscientemente e que surge
naturalmente quando vocé se propdes a ter objetivos mais elevados.



HABITO 3 DE 9

Desacelerar e reduzir estresse
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@ O conceito

Rituais diarios para desacelerar: siesta,
oracao, happy hour, cha.

Por que funciona: Pausas diarias reduzem
cortisol e inflamacao.

Meta: 15-30 minutos diarios de
desaceleracao sem telas.



HABITO 3 « PRATICA

Rituals de desaceleracao

Praticas diarias (escolha 1-2)

® 5-10 minutos de respiracao profunda pela
manha

® Pausa para cha ou cafe sem celular
(mindful drinking)

e Caminhada de 15 min sem destino,
apenas observando

® Meditacao ou oracao (5-20 min)

® Journaling — escrever pensamentos e
gratidoes

() Técnicas rapidas (1-3 min)
® Respiragcao 4-7-8: Inspire por 4 segq,
segure 7 seg, expire por 8 seg

e Gratidao rapida: Liste mentalmente 3
coisas pelas quais voce é grato

® Pausa visual: Olhe pela janela por 2 min,
focando em algo distante

® Body scan: Feche os olhos e relaxe cada
parte do corpo mentalmente



HABITO 3 « PRATICA

Rituals de desaceleracao

Rotina sugerida:

6h-7h: 5 min de respiragao ao acordar
12h-13h: Almoco sem celular ou telas
15h-16h: Pausa de 5 min — alongamento ou
cha

21h-22h: 10 min de journaling ou leitura
relaxante

Lembre-se: Nao precisa ser perfeito. 5
minutos de pausa real sao melhores que zero.
Comece pequeno e seja consistente.

Comentario da curadora: Desacelerar € tipo assim:
pare o mundo que eu quero descer. E repensar suas
prioridades e seus valores e voltar para um mundo

“mais lento” e mais prazeroso.



HABITO 4 DE 9

Comer ate 80% - Hara Hachi Bu

@ O conceito

Hara Hachi Bu: coma ate 80% da saciedade.
Pare antes de ficar completamente cheio.

Por que funciona: Restricio calorica
moderada promove longevidade.

Meta: Coma devagar e pare quando estiver
80% satisfeito.



HABITO 4 « PRATICA

Como aplicar Hara Hachi Bu

Estratégias praticas

® Coma devagar — mastigue pelo menos
20-30 vezes cada garfada

® Use pratos menores (reduz porcao
visual automaticamente)

® Pause no meio da refeicao por 2-3
minutos antes de continuar

® Pergunte-se: 'Ainda estou com fome ou
sO quero mais?’

® Beba agua antes e durante a refeicao

Praticas diarias (escolha 1-2)

® 5-10 minutos de respiracao profunda
pela manha

® Pausa para cha ou café sem celular
(mindful drinking)

® Caminhada de 15 min sem destino,
apenas observando

e Meditagao ou oracao (5-20 min)

® Journaling — escrever pensamentos e
gratidoes



HABITO 4 « PRATICA

() Técnicas rapidas (1-3 min)

e Respiracao 4-7-8: Inspire por 4 seg, segure
[/ seg, expire por 8 seg

e Gratidao rapida: Liste mentalmente 3
coisas pelas quais voceé € grato

® Pausa visual: Olhe pela janela por 2 min,
focando em algo distante

® Body scan: Feche os olhos e relaxe cada
parte do corpo mentalmente

Rotina sugerida:

6h-7h: 5 min de respiracao ao acordar
12h-13h: Almoco sem celular ou telas
15h-16h: Pausa de 5 min — alongamento ou
cha

21h-22h: 10 min de journaling ou leitura
relaxante

Lembre-se: Nao precisa ser perfeito. 5
minutos de pausa real sao melhores que zero.
Comece pequeno e seja consistente.

Comentario da curadora: Desacelerar € tipo assim:
pare o mundo que eu quero descer. E repensar suas
prioridades e seus valores e voltar para um mundo

“mais lento” e mais prazeroso.



HABITO 5 DE 9

Alimentacao vegetal

@ O conceito

95% da alimentacao vem de plantas:
vegetais, graos, leguminosas, nozes e frutas.

Por que funciona: Alimentos vegetais

reduzem inflamacao e envelhecimento
celular.

Meta: Priorize plantas em todas as refeicoes.

4| Praticas diarias (escolha 1-2)

® 5-10 minutos de respiracao profunda pela
manha Pausa para cha ou cafe sem celular
(mindful drinking)

® Caminhada de 15 min sem destino,
apenas observando

® Meditacao ou oracao (5-20 min)

® Journaling — escrever pensamentos e
gratidoes



HABITO 5 « PRATICA

() Técnicas rapidas (1-3 min)

o Respiracao 4-7-8: Inspire por 4 seq,
segure 7 seg, expire por 8 seg

e Gratidao rapida: Liste mentalmente 3
coisas pelas quais voceé € grato

e Pausa visual: Olhe pela janela por 2 min,
focando em algo distante

® Body scan: Feche os olhos e relaxe cada
parte do corpo mentalmente

Rotina sugerida:

6h-7h: 5 min de respiracao ao acordar
12h-13h: Almoco sem celular ou telas
15h-16h: Pausa de 5 min — alongamento
ou cha

21h-22h: 10 min de journaling ou leitura
relaxante

Lembre-se: Nao precisa ser perfeito. 5
minutos de pausa real sao melhores que
zero. Comece pequeno e seja consistente.

Comentario da curadora: Desacelerar € tipo
assim: pare o mundo que eu quero descer. E
repensar suas prioridades e seus valores e voltar
para um mundo “mais lento” e mais prazeroso.



HABITO 6 DE 9

Alcool com moderacao

@ O conceito

Nas Blue Zones, o consumo de alcool e
moderado e social — 1-2 tacas por dia com
amigos ou na refeicao.

Por que funciona: Vinho tinto contém
antioxidantes. Mas o beneficio REAL vem do
contexto social — beber com amigos reduz
estresse.

/\ Importante:

Se vocé nao bebe, NAO comece. Os
beneficios vém da MODERACAO e do
contexto social, nao do alcool em si.

Alternativa: Cha verde ou kombucha em contextos
sociais tém o mesmo efeito de conexao.




HABITO 6 « PRATICA

Moderacao no vinho

Regras de moderacgao

® Maximo 1-2 tacas por dia (150ml cada)
® Sempre com comida e contexto social
e 2-3 dias por semana SEM alcool

Importante: Vinho tinto com moderacao em
contexto social.

Comentario da curadora: Os habitos 4,5 e 6
dizem respeito a moderacao e sensatez. Hoje
buscamos o prazer pessoal acima de tudo, seja na
comida, na bebida, no sexo, nas compras e isto
leva ao excesso pois na verdade as pessoas
buscam preencher um vazio da alma atraves da
comida, da bebida, do sexo, do consumo e
entramos num circulo vicioso sem fim, Portanto,
PARE, DESACELERE e reflita qual seu proposito
nesta vida e todo o resto estara em harmonia.



HABITO 7 DE 9

Pertencer a uma comunidade

© O conceito

,/ . y
Pertencer a uma comunidade baseada em fé
ou espiritualidade com rituais regulares.

° Por que funciona: Particip’ar 4X por mes
adiciona 4-14 anos de vida. E sobre
pertencimento e suporte social.

,/ . .
Importante: Comunidades reduzem risco de
depressao, ansiedade e morte prematura.

HABITO 7 « PRATICA

Como encontrar sua comunidade

Onde procurar

e |greja, templo ou centro espiritual da sua
tradicao

® Grupos de meditacao ou mindfulness

® Voluntariado em ONGs ou causas que voce
acredita

() Alternativas nao-religiosas

® Grupo de corrida: Encontros semanais com
proposito

® Clube de leitura: Reflexdes e conversas
significativas

Lembre-se: O objetivo € pertencer a algo maior
e ter rituais compartilhados.



HABITO 8 DE 9

Priorizar familia

@ O conceito

Familia vem primeiro. Ildosos vivem com
ou perto dos filhos. Vinculos fortes sao
prioridade.

Por que funciona: Vinculos familiares
reduzem doencas e declinio cognitivo.

Meta: Reserve tempo de qualidade com
guem vocé ama.

HABITO 8 « PRATICA

Fortalecer vinculos

Rituais diarios
® Jantar em familia 5x por semana —
SEM telas
® Quvir de verdade: 'Como foi seu dia?’

® Encontro familiar todo fim de semana

Importante: Qualidade > Quantidade.
Presenca total.



HABITO 9 DE 9

Circulo social saudavel

@ O conceito — Moais

Em Okinawa, Moais sao circulos sociais de 5
amigos que se comprometem uns com 0s
outros para a vida toda. Encontram-se
regularmente, apoiam-se e influenciam
positivamente os habitos uns dos outros.

Por que funciona: Voceé se torna a média das
5 pessoas com quem mais convive. Se seus
amigos tém habitos saudaveis, vocé
naturalmente adota. Se fumam, bebem em
excesso ou sao sedentarios, voceé tende a
sequlr.

O poder da influéncia social:

Framingham Study (32 anos): Se um amigo
fica obeso, vocé tem 57% mais chance
Habitos se espalham: Fumar, exercicio,
alimentacao — tudo € "contagioso"
Longevidade compartilhada: Circulos
saudaveis vivem mais juntos




X Circulo toxico
® Incentivam excessos

¢ Falam mal de quem cuida da saude
® Sempre reclamando, sem acao

o Competicao destrutiva

Circulo saudavel
Apoiam habitos positivos
Inspiram e motivam
Conversas significativas
Crescimento mutuo

S O 9
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Pergunta-chave: "As pessoas com quem eu
mais convivo me aproximam ou afastam da vida
gue quero viver?"

Como criar seu Moai

Passos para montar seu circulo

e ldentifique 3-5 pessoas que compartilham valores
de saude

® Proponha encontros regulares (semanal ou
quinzenal)

o Apoiem-se mutuamente nas metas de cada um

() Ideias de atividades em grupo

® Caminhada: Encontro semanal para caminhar
juntos

® Jantar saudavel: Cada semana na casa de um

Lembre-se: Vocé nao precisa abandonar amigos
antigos. Mas precisa ADICIONAR pessoas que te
levam na direcao da vida que vocé quer.



HABITO 9 - PRATICA

Como adaptar a rotina moderna

Vocé nao vive em Okinawa. Vocé tem trabalho,
transito, contas a pagar e tecnologia 24/7. Veja como
adaptar cada habito a sua realidade:

ﬂ. Movimento Natural
Realidade moderna: Trabalho sentado 8h/dia

Adaptacao: Timer a cada 30min para levantar,
escadas em vez de elevador, reunides caminhando,
estacionar longe

?K Alimentacao Vegetal

Realidade moderna: Fast food e processados em todo
lugar

Adaptacao: Meal prep no domingo, marmita com 50%
vegetais, snacks saudaveis no carro/bolsa

A Desaceleracao

Realidade moderna: Notificacdoes constantes, sempre
llONll

Adaptacao: Modo aviao 1h antes de dormir, 5min de
respiracao pela manha, almogco sem celular

Fiid Comunidade & Familia

Realidade moderna: Familia longe, rotina corrida

Adaptacao: Jantar em familia sagrado 5x/semana,
videochamada semanal com pais, grupo de corrida ou
hobby local

Principio chave: Nao ¢ sobre fazer tudo perfeitamente
como nas Blue Zones. E sobre adaptar os PRINCIPIOS a
sua vida real.




ALIMENTACAO SIMPLES

Alimentacao simples no dia a dia

S , ~
&5 Café da manha Blue Zones

® Aveia com frutas, nozes e canela

® Pao integral com pasta de amendoim e banana

e Smoothie verde (espinafre, banana, aveia, leite
vegetal)

o Tapioca com ovo € vegetais

%‘ Almoco/Jantar simples

® Arroz integral + feijjao + salada colorida + legumes
grelhados

® Macarrao integral com molho de tomate caseiro e
vegetais

® Sopa de lentilha com legumes variados + pao
integral

® Buddha bowl: quinoa + grao-de-bico + abacate +
vegetais

a“«Snacks saudaveis

® Nozes e castanhas

® Frutas frescas

Cenoura baby com homus
logurte natural sem agucar

&
&

# Lista de compras essencial

® Feijao, lentilha, grao-de-bico (podem ser
enlatados)

® Arroz integral, aveia, quinoa
Vegetais variados (quanto mais cores, melhor)
Frutas da estacao

Nozes, castanhas, améndoas
o Azeite extra virgem

o o0

N

Regra de ouro: Se vem da terra, pode comer. Se
vem de fabrica, limite.



MOVIMENTO NATURAL

Movimento sem academia

Vocé nao precisa de equipamentos caros ou hora de
treino pesado. Precisa MOVER-SE ao longo do dia.

45 Em casa

® Fazer limpeza da casa manualmente (aspirar,
esfregar)

® Cuidar do jardim, horta ou plantas

® Subir e descer escadas varias vezes ao dia
® Alongamento de 10 min ao acordar

® Dancar enquanto cozinha ou arruma a casa

(% No trabalho

® Levantar a cada 30 min — 2 min de alongamento
® Usar escadas sempre (meta: 5 andares sem
elevador)

® Reunides caminhando quando possivel

@ Almocar em lugar mais longe (caminhada extra)
e Estacionar longe ou descer 1-2 pontos antes

Olfo Transporte ativo

® Caminhe para lugares até 15-20 min de distancia
® Use bicicleta para trajetos curtos

® Se usar transporte publico, desca 1-2 pontos
antes

® Evite drive-thru — estacione e entre a pée

«@)» Meta diaria minima:

® 30 minutos de caminhada (pode ser dividido em
3x10min)

® Levantar a cada 30 min se trabalha sentado

® Pelo menos 5.000 passos (ideal: 7.000-10.000)

Lembre-se: Nao é sobre intensidade — é sobre
movimento CONSTANTE ao longo do dia.



ESTRESSE & SONO

Estresse, sono e pausas

@ Rotina de sono Blue Zones

® Dormir 7-9 horas por noite (nao negociavel)

® Mesmo horario para dormir e acordar (inclusive
fim de semana)

® Quarto escuro, silencioso e fresco (18-20°C) Sem
telas 1h antes de dormir (modo aviao no celular)

® Ritual de desaceleracao: leitura, cha,
alongamento leve

® R, . .
JI\. Pausas diarias anti-estresse

L)

6h-7h: 5 min de respiracao profunda ao acordar
12h-13h: Almoco sem celular, mindful eating 15h-
16h: Pausa de 5 min — alongamento ou cha
21h-22h: Desconectar — leitura ou journaling

4} Técnicas rapidas (1-3 min):

Respiracao 4-7-8: Inspire 4seg, segure 7seg, expire
8seg

Regra 20-20-20: A cada 20min de tela, olhe 20m de
distancia por 20seg

Body scan rapido: Relaxe cada parte do corpo
mentalmente

3 gratidoes: Liste mentalmente 3 coisas pelas quais
é grato

X O que evitar:

® Cafeina apos 14h

Telas (celular, TV) 1h antes de dormir
Alcool para "relaxar" ou dormir

Refeicbes pesadas perto da hora de dormir
Resolver problemas complexos a noite

® 0 O

\\

Lembre-se: Sono de qualidade nao é luxo — é necessidade
bioldgica para longevidade e saude mental.



ERROS COMUNS

O que evitar

Estes erros sabotam sua longevidade — evite-os

X Tentar mudar tudo de uma vez

Nao tente adotar os 9 habitos simultaneamente na segunda-
feira. Vocé vai falhar e desistir. Comece com 1-2 habitos e va
adicionando gradualmente.

X Ser radical ou restritivo demais

Blue Zones nao é sobre perfeicdo. E sobre consisténcia. Nao
elimine 100% da carne ou acucar — reduza gradualmente.
Permita flexibilidade.

X Focar s6 na alimentagao ou exercicio

Longevidade nao € so6 corpo. Se vocé come perfeitamente
mas vive isolado e estressado, ndo vai colher os beneficios.
Equilibrio entre os 9 habitos € essencial.

& Comparar-se com outros

Sua jornada € unica. Nao compare seu dia 1 com o ano 5 de
outra pessoa. Foque no SEU progresso, nao na perfeicao
alheia.

X Desistir apés um deslize

Comeu fast food? Pulou a caminhada? Normal. Um dia ruim
nao cancela semanas de progresso. Volte no dia seguinte
sem culpa ou drama.

X Esperar resultados imediatos

Longevidade € construida em anos, nao semanas. Vocé nao
vai "sentir" diferenca em 7 dias. Mas apos 30-90 dias, os
beneficios comecam a aparecer.

Ao invés disso: Progresso gradual, flexibilidade,
consisténcia e paciéncia. Pequenos habitos somados ao
longo do tempo = longevidade real.

Comentario da curadora: Imagine que vocé vive numa metropole
barulhenta, cheia de prazos, transito e telas. Agora, pense que os habitos
das Blue Zones sao super poderes secretos que vocé pode ativar no dia a
dia. Vocé nao precisa morar numa ilha grega para viver como nas Blue
Zones. Basta comer simples, mover-se mais, desacelerar, se conectar
com amigos, familiares e, ter algo que te faca levantar da cama com
sentido — aprender, cuidar, servir, criar, ajudar.

Propédsito é combustivel de longa duragao. — mesmo entre buzinas e
arranha-ceus.



CHECKLIST RAPIDO

Checklist dos 9 habitos

Use este checklist para revisar se voce esta
aplicando todos os habitos

1.MOVIMENTO NATURAL — Caminhei
pelo menos 30 min + levantei a cada 30
min?

2.PROPOSITO (IKIGAI) — Dediquei tempo
ao meu proposito de vida?

3.DESACELERACAQO — Fiz pelo menos 15
min de pausa consciente sem telas?

4. HARA HACHI BU — Parei de comer
gquando 80% satisfeito?

5.ALIMENTACAO VEGETAL — Pelo
menos 80% do meu prato foi plant-based?

6.MODERACAO (ALCOOL) — Maximo 1-2
tacas com refeicao (ou zero)?

/.COMUNIDADE — Participei ou me
conectei com minha comunidade?

8.FAMILIA — Dediquei tempo de qualidade
com familia/entes queridos?

9.CIRCULO SAUDAVEL — Passei tempo
com pessoas que me inspiram?

Meta realista: Vocé& NAO precisa marcar todos os 9
todo dia.

Excelente: 7-9 habitos cumpridos Bom: 5-6 habitos
cumpridos Precisa ajustar: Menos de 4 habitos



PLANO 30 DIAS

Plano de Acao 30 Dias

Transforme sua vida em 4 semanas com este
plano progressivo

Semana 1 — Base
Fundacao: sono, hidratacao, movimento
basico

Semana 2 — Alimentacao
Transicao para dieta plant-based e Hara
Hachi Bu

Semana 3 — Estresse
Desaceleracao, pausas conscientes e
proposito

Semana 4 — Conexao
Comunidade, familia e circulo social saudavel

Como funciona: Adicione novos habitos a cada
semana mantendo os anteriores. Em 30 dias, todos
os 9 habitos estarao integrados.



SEMANA 1 < DIAS 1-7

Semana 1 — Base

Fundacao essencial: sono, agua e movimento

@ Foco desta semana

Estabelecer os 3 pilares fundamentais da
longevidade: sono de qualidade, hidratacao
adequada e movimento natural diario.

@: Dicas para ter sucesso:

® Defina alarme para dormir e acordar no
mesmo horario

e Tenha uma garrafa d'agua sempre visivel
® Deixe o ténis ao lado da cama como
lembrete

e Use timer (Pomodoro) para lembrar de
levantar

e Coloque o celular no modo avido as 21h

Meta da semana: 7 dias seguidos cumprindo
0s 5 habitos basicos. Ndo se preocupe com
perfeicao — foque em consisténcia.



Checklist Semana 1
Segunda — Dia 1
[1 Sono 7-9h [1 2L agua

[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min
[1 Sem telas 1h antes de dormir

Terca — Dia 2
[1 Sono 7-9h [1 2L agua
[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min

[l Sem telas 1h antes de dormir

Quarta — Dia 3
[1 Sono 7-9h [12L agua
[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min

[1 Sem telas 1h antes de dormir

Quinta — Dia 4
[1 Sono 7-9h [1 2L agua
[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min

[1 Sem telas 1h antes de dormir

Sexta—Dia 5
[1 Sono 7-9h [12L agua
[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min

[1 Sem telas 1h antes de dormir

Sabado — Dia 6
[1 Sono 7-9h [12L agua
[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min

[1 Sem telas 1h antes de dormir

Domingo — Dia 7

[1 Sono 7-9h [12L agua
[1 30 min caminhada [1 Levantar a cada 30min
[1 Sem telas 1h antes de dormir



SEMANA 2 - DIAS 8-14

Semana 2 — Alimentacao

Nutricao plant-based e alimentacao consciente

@ Foco desta semana

o 80% do prato com alimentos vegetais

e Praticar Hara Hachi Bu — parar em 80%
saciedade

o Comer devagar — mastigar 20-30x

e 1 refeicao sem carne por dia

@-Dicas para ter sucesso:

e Preparar refeicdbes no domingo para toda
semana

o Ter frutas e vegetais sempre visiveis

e Usar prato menor (ajuda no Hara Hachi Bu)
o Timer de 20 minutos para cada refeicao

o Beber agua antes de comer

Meta da semana: Adicionar os novos habitos
alimentares SEM abandonar os da semana 1.



Checklist Semana 2
Segunda — Dia 1

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu

Terca — Dia 2

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu

Quarta — Dia 3

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu

Quinta — Dia 4

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu

Sexta—Dia 5

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu

Sabado —-Dia 6

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu

Domingo — Dia 7

[1 Base Sem. 1 [1 80% vegetal [1 Hara Hachi Bu



SEMANA 3 « DIAS 15-21

Semana 3 — Estresse

Desaceleracao e gestao do estresse diario

@ Foco desta semana

o 15-20 min de desaceleracao diaria
(meditacao, respiracao, journaling)

® Reflexao sobre seu lkigai/proposito

e Pausas conscientes ao longo do dia (3x 5
min)

© Dicas para ter sucesso:

® Use app de meditacao (Headspace, Calm)
® Defina alarmes para pausas conscientes

® Journaling pela manha (10 min)

® Respiracao 4-7-8 em momentos de tensao
e Defina seu lkigai por escrito

Meta da semana: Adicionar camada de
desaceleracao e proposito aos habitos fisicos.



Checklist Semana 3
Segunda — Dia 1
[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes

Terca — Dia 2

[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes

Quarta — Dia 3

[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes

Quinta — Dia 4

[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes

Sexta—Dia 5

[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes

Sabado —Dia 6

[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes

Domingo — Dia 7

[1 Base Sem. 1-2 [1 Desaceleracao 15min
[1 Pausas conscientes



SEMANA 4 - DIAS 22-30

Semana 4 — Conexao

Fortalecer vinculos sociais e familiares

@ Foco desta semana

o Refeicao em familia sem telas (pelo menos
5X)

® Contato semanal com comunidade ou grupo
social

e Tempo de qualidade com circulo proximo

o Expressao de gratidao a pessoas
Importantes

@-Dicas para ter sucesso:

Agende jantares em familia fixos

Participe de atividades em grupo (clube,
igreja, voluntariado)

e Ligue para amigos ao invés de mensagem
o Expresse gratidao todos os dias

® Crie rituais de conexao familiar

)
)

Semana final: Integrar TODOS os 9 habitos.
Vocé esta construindo longevidade real.



Checklist Semana 4
Segunda — Dia 1
[1 Base Sem. 1-3 [1 Familia/refeicao
[1 Comunidade
Terca — Dia 2

[1 Base Sem. 1-3 [1 Familia/refeicao
[1 Comunidade

Quarta — Dia 3

[1 Base Sem. 1-3 (1 Familia/refeicao
[1 Comunidade

Quinta — Dia 4

[1 Base Sem. 1-3 [1 Familia/refeicao
[1 Comunidade

Sexta—Dia 5

[1 Base Sem. 1-3 [1 Familia/refeicao
[1 Comunidade

Sabado — Dia 6

[1 Base Sem. 1-3 1 Familia/refeicao
[1 Comunidade

Domingo — Dia 7

[1 Base Sem. 1-3 [1 Familia/refeicao
[1 Comunidade



TRACKER SEMANAL

Tracker Semanal

Use este modelo para acompanhar seu
progresso

@ Habitos para trackear diariamente

e Sono 7-9h

e 2L agua

® 30min movimento

® 80% vegetal

e Hara Hachi Bu

o Desaceleracao 15min Familia/conexao
® Proposito

©-Como usar:

e Imprima esta pagina ou use app de habitos

e Marque um v para cada habito cumprido
por dia

e Revise semanalmente e ajuste o que nao
esta funcionando

e Celebre cada semana completa —
progresso gradual e real

Lembre-se: Consisténcia imperfeita € melhor que
perfeicao ocasional.



GUIA DE RECOMECO

O que fazer se sair do plano

Vocé VAl ter dias ruins. E normal. O que
Importa € como VOCe reage.

X Nao facga isso

e "Estraguel tudo, vou desistir"

® Culpa excessiva ou autocritica
destrutiva

e Esperar a proxima segunda-feira para
recomecar

® Compensar com restricao extrema no
dia seguinte

Faca isso

® Aceite sem drama — é sO um dia

o Volte na PROXIMA REFEICAO (ndo no
proximo dia)

e |dentifique o gatilho e ajuste o
ambiente

® Celebre que voce esta de volta — isso
é resiliéncia

Regra 80/20: Se vocé mantem os habitos 80%
do tempo, esta no caminho certo. Consisténcia
iImperfeita sim.



O QUE ESPERAR

Beneficios apos 30 dias

42 Energia e Disposicao

e Mais energia ao longo do dia

® Menos cansaco apos refeicoes

e Acordara mais descansado

e Movimento constante e sono de qualidade
fazem diferenca real

lil Peso e Composicao Corporal

® Perda natural de 2-5kg sem contar calorias
® Hara Hachi Bu + alimentacao vegetal
® Reducao de excesso calorico
automaticamente

4p Clareza Mental

Menos nevoa mental

Melhor foco e concentracao

® Reducao de estresse

® Sono de qualidade restaura funcao
cognitiva

“
o

Bem-estar Emocional

Menos ansiedade e melhor humor
Maior sensacao de proposito
Conexoes sociais impactam saude mental

7
7
7

Importante: Estes beneficios sao o COMECO. Os
ganhos reais aparecem ap0s meses e anos de
consisténcia.



Longevidade € uma jornada

ki

Vocé nao vai viver ate os 100 anos por
seqguir este guia por 30 dias.

Mas vai se vocé mantiver estes habitos
pelos proximos 30 anos.

Longevidade nao € um destino — é o
caminho que voceé escolhe todos os dias.

Cada refeicao plant-based, cada
caminhada, cada pausa consciente, cada
jantar em familia € um tijolo na construcao

de uma vida longa e plena.

"O melhor momento para comecar foi ha 20 anos.
O segundo melhor momento é agora.”



REFERENCIAS

Referéncias Cientificas

Este guia € baseado em pesquisas cientificas
rigorosas

& Principais fontes

o Blue Zones Research: Buettner, D. et al.
National Geographic Society

e NIH (National Institutes of Health): Estudos
sobre longevidade e habitos alimentares

e Harvard T.H. Chan School of Public Health:
® Pesquisas sobre dieta plant-based

o WHO (World Health Organization): Diretrizes
de atividade fisica

e Framingham Heart Study: Influéncia social
em saude (32 anos de pesquisa)

0 Livros recomendados

® "The Blue Zones" — Dan Buettner

® "How Not to Die" — Dr. Michael Greger

e "lkigai: The Japanese Secret to a Long and
Happy Life" — Hector Garcia & Francesc
Miralles

® "The Longevity Diet" — Dr. Valter Longo

Nota: Este guia é educativo. Consulte sempre
profissionais de saude antes de mudancas significativas.




PROXIMOS PASSOS

Proximos passos

Como manter os habitos apos os 30 dias

Continue o rastreamento
Use um app de habitos ou caderno fisico

Revise mensalmente

Revise o0 que esta funcionando e o que precisa
ajustar

Encontre seu Moal

Crie ou encontre um grupo de apoio

Aprofunde-se

Leia os livros recomendados e assista
documentarios

Inspire outros: Compartilhe este guia com quem vocé
ama. Longevidade € melhor quando vivida junto.




Voce tem tudo que precisa

Este guia completo dos 9 Habitos das Blue
Zones esta nas suas maos. O resto depende
da sua escolha diaria.

WAcompanhe Seu progresso

Use os checklists e trackers deste guia. Revise
semanalmente. Ajuste o que nao funciona.
Continue o que da resultado.

2 Compartilhe
Envie este guia para pessoas que vocé ama.

Longevidade € melhor quando compartilhada
com quem queremos ao nosso lado por

décadas.

Vocé nao esta sozinho nesta jornada.

Milhoes de pessoas ao redor do mundo estao
aplicando os principios das Blue Zones. Vocé agora
faz parte desse movimento global por uma vida mais

longa, saudavel e significativa.

LLongevity

Guia completo * 52 paginas * Baseado em ciéncia

Sua jornada para adicionar anos a vida comeca agora.

SV
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