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Para quem é esse e-book

Pessoas 40+ que desejam 

envelhecer com saúde e autonomia

Pessoas 50+ em busca de qualidade 

de vida e bem-estar

Profissionais interessados em saúde 

preventiva e longevidade

Qualquer pessoa que deseja fazer 

escolhas mais conscientes no dia a dia
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O que é longevidade 
de verdade

Longevidade não é apenas viver mais anos. 

É sobre viver com qualidade, autonomia e 

propósito. É ter energia para aproveitar cada 

momento, manter a independência e 

continuar fazendo o que ama. É envelhecer 

com saúde, dignidade e alegria.

Comentário da curadora: Hoje, com os avanços da 

medicina, a expectativa de vida aumentou muito (já se 

fala em vivermos até 100 anos) porém não basta 

apenas viver mais anos mas, principalmente, viver com 

autonomia e independência: tomar suas próprias 

decisões e poder executá-las.
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Base científica

Este guia é baseado em pesquisas de 

instituições renomadas:

Harvard Medical School1

National Institutes of Health (NIH)2

PubMed - Base de dados médica3

Blue Zones - Regiões de longevidade4

WHO - Healthy Aging Framework5
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Como usar este guia

Leia com atenção

Não há pressa. Absorva cada hábito com 

calma.

Aplique 1 hábito por semana

Pequenas mudanças com consistência 

são mais efetivas.

Constância x Perfeição

O que importa é manter a prática, não 

fazer tudo perfeitamente.
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Qualidade do Sono:
Dormir bem todos os dias

Hábito 1/30

Por que este hábito importa: 

O sono repara o corpo, consolida 

memórias e regula hormônios essenciais 

para a longevidade.

Como aplicar hoje:

Durma cedo! No máximo às 10h.

Durma de 7-8 horas por noite
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Comentário da curadora: eu tenho o hábito de dormir 

entre 20h e 21h, pois cada hora dormida antes da meia 

noite equivale a 2 horas. Com isto eu costumo levantar às 

5h da manhã garantindo aproximadamente 11horas de 

sono por noite!

Mantenha horários regulares

Por que este hábito importa? O ritmo 

circadiano regular melhora a qualidade do 

sono e a saúde metabólica.

Procure dormir sempre no mesmo 

horário

Acorde sempre na mesma hora

Evite sonecas longas durante o dia

Crie um ambiente escuro e fresco
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Comer comida de verdade

Hábito 2/30

Por que este hábito importa: 

Alimentos naturais fornecem nutrientes 

que previnem doenças e promovem 

longevidade. A Pirâmide alimentar foi 

invertida conforme anunciado em 

Janeiro/26 pelo governo dos Estados 

Unidos

Como aplicar hoje:

Priorize proteínas animais, vegetais, 

frutas e grãos integrais

Escolha alimentos sem rótulo ou com 

poucos ingredientes

Evite produtos ultraprocessados
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Comentário da curadora: Dietas low carb, 

cetogênica e mediterrânea são excelentes para 

garantirmos uma alimentação com base em carnes, 

peixes, leite e derivados. Hoje meu lema é 

“descascar mais e desembrulhar menos”.



Priorizar proteínas de qualidade

Hábito 3/30

Por que este hábito importa: 

Proteínas mantêm a massa muscular, 

essencial para autonomia e metabolismo 

saudável.

Como aplicar hoje:

Consuma mais proteína em todas as 

refeições

Varie entre carnes, peixe, ovos, 

laticínios e leguminosas

Priorize fontes de qualidade
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Consumir fibras diariamente

Hábito 4/30

Por que este hábito importa: 

Fibras melhoram a saúde intestinal, 

controlam a glicose e reduzem riscos de 

doenças crônicas.

Como aplicar hoje:

Coma frutas com casca

Inclua vegetais em todas as refeições

Escolha grãos integrais
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Beber mais água

Hábito 5/30

Por que este hábito importa: 

Hidratação adequada melhora cognição, 

energia e função de todos os órgãos.

Como aplicar hoje:

Beba 2-3 litros por dia (conforme seu 

peso tem uma indicação)

Comece o dia com um copo de água (de 

preferência morna)

Tenha uma garrafa sempre por perto

Comentário da curadora: Uma hidratação adequada 

auxilia os rins a filtrar e eliminar substâncias que o 

corpo não precisa, principalmente pela urina e pelo 

suor, melhor o funcionamento do cérebro. De forma 

geral, manter-se bem hidratado é um dos hábitos mais 

simples e importantes para a saúde.
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Reduzir consumo de açúcar

Hábito 6/30

Por que este hábito importa: 

Excesso de açúcar acelera 

envelhecimento, causa inflamação e 

aumenta risco de doenças.

Como aplicar hoje:

Evite refrigerantes e sucos 

industrializados

Leia rótulos e escolha produtos sem 

açúcar adicionado

Prefira frutas como sobremesa
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Evitar ultraprocessados

Hábito 7/30

Por que este hábito importa: 

Ultraprocessados contêm aditivos e 

ingredientes que prejudicam a saúde a 

longo prazo.

Como aplicar hoje:

Priorize a feira e o açougue

Descasque mais e desembale menos

Cozinhe mais em casa

Evite produtos com conservantes e 

corantes

Comentário da curadora: eliminar 100% o consumo 

de ultraprocessados na sociedade atual é quase 

impossível porém deve ser tratado como exceções e 

não fazer parte da nossa alimentação diária.
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Comer com atenção plena

Hábito 8/30

Por que este hábito importa: 

Comer devagar melhora digestão, 

saciedade e prazer nas refeições.

Como aplicar hoje:

Desligue TV e celular durante as 

refeições

Mastigue bem cada garfada

Preste atenção aos sabores e texturas

Sente-se confortavelmente para comer e 

desfrute este momento

Comentário da curadora: Ahhh este é um grande 

desafio em tempos de redes sociais e home office. 

Sentar para comer assistindo um vídeo, fazendo uma 

aula online ou até participando de reuniões remotas é 

mais comum do que o recomendado para nossa saúde. 
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Praticar jejum leve

Hábito 9/30

Por que este hábito importa: 

Intervalos longos sem comer ativam 

processos de reparo celular de nosso corpo 

(autofagia) e melhoram o metabolismo.

Como aplicar hoje:

Faça 12-16 horas de jejum entre jantar 

e café da manhã

Evite comer muito tarde da noite.

Faça sua última refeição no máximo 

às 20h

Comece devagar e ajuste o tempo de 

jejum conforme seu corpo reagir

Comentário da curadora: está provado que períodos longos (12 

a 16 horas) sem comer é muito mais saudável do que comer de 3 

em 3 horas como a indústria alimentícia nos fez acreditar por 

anos!! Em 2016, o cientista japonês Yoshinori Ohsumi recebeu o 

Prêmio Nobel de Medicina por suas descobertas sobre autofagia

— um mecanismo pelo qual as células “reciclam” partes 

danificadas ou desnecessárias quando há falta de nutrientes 
durante jejuns prolongados. 15



Atividade física regular

Hábito 10/30

Por que este hábito importa: 

Está comprovado que atividade física é o 

remédio preventivo para envelhecermos 

bem.

Como aplicar hoje:

Definir uma modalidade de exercício 

que te agrade

Comece devagar: 30 minutos, 2 vezes 

por semana

Consistência e perseverança é o 

segredo. Não desista

Comentário da curadora: Hoje, com 64 anos, meu 

metabolismo é excelente devido a 25 anos de 

musculação 2-3 vezes por semana, garantindo 

percentual de massa muscular de 32%. Consistência 

e perseverança!
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Caminhar é a atividade física mais 
democrática que existe

Hábito 11/30

Por que este hábito importa: 

Caminhar é natural do ser 

humano, melhora a circulação, humor, 

cognição e reduz risco de doenças 

crônicas.

Como aplicar hoje:

Caminhe pelo menos 30 minutos, no 

mínimo 2 vezes por semana e de 

preferência diariamente

Aumente o ritmo gradualmente

Use escadas sempre que possível

Comentário da curadora: Caminhada e corrida são 

as atividades mais democráticas do mundo: custo 

zero, pode ser feita em qualquer lugar e qualquer 

horário. Só não faz quem não quer.
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Fortalecer músculos

Hábito 12/30

Por que este hábito importa: 

Massa muscular previne quedas, melhora 

metabolismo e mantém autonomia.

Como aplicar hoje:

Faça exercícios de força 2-3x por 

semana

Comece com peso corporal

Procure orientação profissional
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Manter mobilidade e equilíbrio

Hábito 13/30

Por que este hábito importa: 

Equilíbrio e flexibilidade previne quedas 

e mantêm independência.

Como aplicar hoje:

Pratique alongamentos diários

Experimente yoga ou tai chi

Faça exercícios de equilíbrio
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Passar tempo ao ar livre

Hábito 14/30

Por que este hábito importa: 

Contato com natureza reduz estresse, 

melhora humor e fortalece o sistema 

imune.

Como aplicar hoje:

Passe pelo menos 20 minutos ao ar 

livre

Caminhe em parques ou áreas verdes

Observe a natureza ao redor
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Ter contato com o sol

Hábito 15/30

Por que este hábito importa: 

o Sol produz vitamina D, essencial para 

ossos, imunidade e humor.

Como aplicar hoje:

Exponha braços e pernas ao sol por 

10-15 minutos diariamente

Prefira horários antes das 10h ou após 

16h

Não use protetor solar nestes períodos 

curtos 

Comentário da curadora: para garantir os hábitos 

14 e 15 é necessário desacelerar a vida corrida nos 

grandes centros urbanos e priorizar uma maior 

contato diário com a natureza: perceber a beleza 

de uma flor no jardim da empresa, olhar o céu azul, 

andar descalço na grama de um parque e nos 

finais de semana procurar atividades ao ar livre!
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Cuidar da saúde intestinal

Hábito 16/30

Por que este hábito importa: 

É responsável pelo equilíbrio da flora 

intestinal (microbiota), digestão eficiente, 

absorção de nutrientes que melhora a 

imunidade, humor estável, sono de 

qualidade e previne doenças crônicas.

Como aplicar hoje:

Consuma alimentos fermentados

Dieta rica em fibras variadas

Consuma probióticos (iogurte, kefir)

Boa hidratação

Evite antibióticos desnecessários
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Hábito 17/30

Por que este hábito importa: 

Estresse crônico acelera envelhecimento 

e aumenta risco de doenças.

Como aplicar hoje:

Identifique suas fontes de estresse

Pratique técnicas de relaxamento

Estabeleça limites saudáveis - saiba 

priorizar e dizer NÃO

Controle e estresse
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Hábito 18/30

Por que este hábito importa: 

Controlar nossa respiração é uma 

excelente ferramenta para acalmar o 

sistema nervoso e reduzir a ansiedade.

Como aplicar hoje:

Faça exercícios de respiração:

Inspire pelo nariz por 6 segundos

Segure por 4 segundos

Solte pela boca por 6 segundos

Respirar conscientemente

Comentário da Curadora: Hábitos 17 e 18 estão 

intimamente ligados! Nossa respiração é a chave para 

o controle do estresse. Pessoalmente acredito que 

nossa respiração é nossa alma que nos mantém vivos.
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Hábito 19/30

Por que este hábito importa: 

Luz azul atrapalha produção de 

melatonina e prejudica qualidade do sono.

Como aplicar hoje:

Desligue telas 1 hora antes de dormir

Deixe celular fora do quarto

Leia um livro físico antes de dormir

Dormir sem telas
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Hábito 20/30

Por que este hábito importa: 

Rotina sinaliza ao corpo que é hora de 

descansar e melhora qualidade do sono.

Como aplicar hoje:

Defina um horário fixo para desacelerar

Inclua atividades relaxantes como 

oração, meditação, música clássica

Tome um chá quente

Repita a mesma sequência todas as 

noites

Ter rotina noturna
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Hábito 21/30

Por que este hábito importa: 

Conexões sociais reduzem risco de morte 

prematura e melhoram saúde mental.

Como aplicar hoje:

Promova encontros familiares, ligue 

regularmente para pais, irmãos, primos

Cultive amizades verdadeiras através 

de atividades de interesse comum, se 

preocupe com seus amigos, convide para 

um almoço,

Cozinhe para amigos e familiares

Participe de grupos de interesse: 

religião, esporte, dança, música

Manter vínculos sociais
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Hábito 22/30

Por que este hábito importa: 

Ter propósito aumenta longevidade e dá 

significado à vida.

Como aplicar hoje:

Reflita sobre o que te motiva

O que você ama fazer?

Em que você é muito bom? Quais 

suas principais habilidades?

Como você poderia contribuir para o 

mundo?

O que você poderia fazer e ser pago 

por isto?

Defina metas significativas

Contribua para algo maior que você

Tenha propósito na vida - Ikigai
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Hábito 23/30

Por que este hábito importa: 

Aprendizado contínuo mantém cérebro 

ativo e previne declínio cognitivo.

Aprender coisas novas

Como aplicar hoje:

Aprenda um novo idioma ou instrumento

Faça cursos sobre temas que te 

interessam

Desafie sua mente regularmente
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Hábito 24/30

Por que este hábito importa: 

Atividades cognitivas fortalecem 

conexões neurais e memória.

Estimular o cérebro

Como aplicar hoje:

Resolva quebra-cabeças e jogos de 

lógica

Leia livros variados

Experimente atividades diferentes

Estude um novo idioma
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Hábito 25/30

Por que este hábito importa: 

Álcool em excesso acelera o 

envelhecimento e prejudica múltiplos 

órgãos.

Reduzir consumo de álcool

Como aplicar hoje:

Limite a bebida alcoólica para os finais 

de semana 

Limite a quantidade ingerida, sem 

excessos

Prefira água ou bebidas sem álcool

Comentário da curadora: o hábito 21 - referente a 

vínculos sociais, geralmente acontece em uma mesa 

comendo e bebendo. Afinal quando estamos entre 

amigos e familiares nada melhor que cozinhar e 

brindar a vida. Porém é necessário evitar excessos 

que poderão afetar nossa saúde. Cuidado.
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Hábito 26/30

Por que este hábito importa: 

Prevenção e diagnóstico precoce salva 

vidas e evitam complicações

Fazer check-ups regulares

Como aplicar hoje:

Visite um especialista anualmente 

(ginecologista para mulheres e urologista 

para homens) ou tenha um Geriatra

Faça exames preventivos 

recomendados

Monitore pressão, glicose e colesterol
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Hábito 27/30

Por que este hábito importa: 

Saúde mental é tão importante quanto 

física para longevidade e qualidade de 

vida.

Cuidar da saúde mental

Como aplicar hoje:

Desacelere!

Tenha uma prática espiritual. 

Aproxime-se de Deus

Busque ajuda profissional se necessário

Pratique autocuidado diário 
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Hábito 28/30

Por que este hábito importa: 

Silêncio reduz estresse, melhora foco e 

permite auto-reflexão.

Tenha momentos de silêncio

Como aplicar hoje:

Reserve 10 minutos de silêncio por dia 

para orar

Medite ou apenas observe seus 

pensamentos

Não tenha TV no quarto 

Comentário da curadora: Os hábitos 24, 27 e 28 estão 

intimamente ligados! Aqui também precisamos 

desacelerar o ritmo da vida, onde menos é mais. 

Priorizando atividades como leitura, estudar sobre 

assuntos totalmente diferente de sua formação, 

aprender tocar um instrumento, escrever um diário ou, 

talvez, um livro sobre sua vida e tudo isto precisa de 

SILÊNCIO. Aquietar a alma.
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Hábito 29/30

Por que este hábito importa: 

Gratidão melhora humor, sono e as 

relações humanas, além de reduzir 

estresse.

Praticar gratidão pela sua vida

Como aplicar hoje:

Anote 3 coisas pelas quais é grato todo 

dia

Expresse gratidão às pessoas ao redor

Seja gentil com as pessoas que você 

convive

Reflita sobre momentos positivos
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Hábito 30/30

Por que este hábito importa: 

Mudanças sustentáveis vêm de hábitos 

consistentes, não de transformações 

drásticas.

Ter constância, não radicalismo

Como aplicar hoje:

Comece pequeno e mantenha

Progresso imperfeito é melhor que 

perfeição paralisante

Celebre pequenas vitórias
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Não tente mudar tudo

A tentação de transformar sua vida da noite 

para o dia é grande, mas a ciência mostra 

que mudanças pequenas e consistentes 

são mais efetivas. Não se sobrecarregue. 

Escolha um ou dois hábitos para começar. 

Quando se tornarem automáticos, adicione 

mais. Lembre-se: você está construindo um 

estilo de vida, não seguindo uma dieta 

temporária.

Comentário da curadora: SIM. Não somos perfeitos, 

este guia é apenas um “lembrete” de como seria a 

forma ideal de vivermos com uma visão holística de 

corpo, mente e alma. À partir desta conscientização é 

que podemos implementar pequenas mudanças que 

irão gerar uma grande transformação em nossa vida 

para vivermos até os 100 anos com saúde, 

autonomia e independência.
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Método 1 hábito 
por semana

Escolher
Selecione 1 hábito que faça sentido 

para você agora

Aplicar
Pratique este novo hábito todos os 

dias por 1 semana

Ajustar
Adapte conforme sua rotina e 

necessidades

Repetir
Quando virar automático, adicione o 

próximo

1

2

3

4
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Exemplo de rotina simples

Manhã

Acordar no mesmo horário

Fazer 10 minutos de oração ao 

amanhecer

Arrumar sua cama

Beber água durante o dia

Caminhar 30 minutos

Tomar Café da manhã com proteína e 

fibras

Tarde

Almoço com proteína animal e vegetais

Caminhar 10 minutos após o almoço

Alongamento rápido

Ligar para sua mãe

Trabalhe com alegria e gratidão

Noite

Jantar leve e no máximo até 20h

Criar uma Rotina de sono (desligar 

celular, alongar, rezar, meditar, etc)

Dormir no mesmo horário e no máximo 

até 22h
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Longevidade é uma jornada, não um 

destino. Cada dia é uma nova oportunidade 

de fazer escolhas que honram seu corpo, 

sua mente e seu espírito.
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Continue a jornada

Este é apenas o começo. Acompanhe 

o Longevity Hábitos para mais 

conteúdos sobre saúde, bem-estar e 

longevidade.

https://www.longevityhabitos.com

https://www.longevityhabitos.com

Longevity Hábitos © 2024

https://www.longevityhabitos.com/
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