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Os pilares da
Longevidade:

Cinco atifudes simples
para uma vida longal
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OlO! Se VOce eS‘I'O |endo eS'I'e ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

manual, & porgue, assim como
eu, se importa com a sua
salvde e bem-estar a longo
prazo. Eisso & ofimo!

Meu nome é Hugo Ribeiro, sou
médico geriatra em Maringd,
e minha paixdo é ajudar as
pessoas a envelhecerem com
savde, autonomia e felici-
dade.

A0 longo dos meus anos de
experiéncia, percebi que a
longevidade ndo € um segre- |
do guardado a sete chaves, £
mas sim o resultado de esco- &
lhas inteligentes e habitos;
sauddaveis que podemos'\ -
comec¢ar a cultivar agora ©
mesmo, ndo importa a idade
que tenhamos.




Por isso, preparei este manual com muito carinho, reunindo os 5
pilares que considero fundamentais para uma vida longa e plena.
Quero compartilhar com vocé o conhecimento e a experiéncia
que adquiri ao longo da minha jornada, para que VOocé possa
construir um futuro com mais savde, energia e qualidade de vida.

Vamnos jUuntos neSSAT

Se vocé chegou aos 45 ou mais, talvez j& tenha se pegado pensan-
do em como quer viver os proximos anos, como quer envelhecer.
Acredite, essa preocupacdo € mais comum do que vocé imagina!l
E € um sinal de que vocé estd no caminho certo: o de se preocupar
com a sua saude e bem-estar a longo prazo.



PILAR #/

Movimento é Vida: Desperte o seu corpo todos os dias!

Sabe aqguela velha histéria de que “mente sd, corpo sdo"2 Pois &,
ela nunca fez tanto sentido! A atividade fisica &, sem diUvida, um
dos pilares mais importantes da longevidade. E ndo precisa ser
nada radical: o importante é se mexer!

Por que o0 movimento
é tdo importante
para vocé, que ja
passou dos 45?

A partir dos 45 anos, o
corpo  comeca d
passar por mudancas
naturais, como ad
perda de massa mus-
cular e a diminvicao
da capacidade car-

dade fisica regular
ajuda a combater
esses efeitos, manten-
do o corpo forte e
saudavel.




Saude cardiovascular em dia:

O exercicio fortalece o coracdo,
melhora a circulacdo sanguinea,
reduz a pressdo arterial e o coles-
terol ruim (LDL), prevenindo r
doencas cardiovasculares como .
infarto e AVC, que sdo as princi- ~
PQis causas de morte em pessoas
Icima de 45 anos.

Controle do peso e da
glicemia:

A atividade fisica queima calo-
ras, ajuda a manter o peso ideal
e melhora a sensibilidade a insu-
lina, prevenindo o diabetes tipo
2. MUsculos e ossos fortes: O ex-
ercicio ajuda a prevenir a sarco-
penia (perda de massa muscu-

mais for¢a, equilibrio e inde-
pendéncia na terceira idade.

Mente ativa e protegida:

A atfividade fisica melhora a
funcdo cognitiva, a memoéria, a
concentracao e reduz o risco de
demeéncia e Alzheimer.

Sedentarismo: o inimigo silencioso da sua saude!

O sedentarismo, ou seja, a falta de atividade fisica regular, € um
dos maiores fatores de risco para diversas doenc¢as, como obesi-
dade, diabetes, doencas cardiovasculares, cdncer e depressao.
Além disso, o comportamento sedentdrio, que inclui passar
longos periodos sentado ou deitado, mesmo que vocé se exercite
regularmente, também é prejudicial a saude.



Fuja do sedentarismo!

Mova-se mais e senfe-se menos: Pequenas mudancas no seu dia a
dia ja fazem diferenca. Suba pelas escadas em vez de usar o
elevador, caminhe até o supermercado, dance enquanto cozinha.

Quebre o ciclo do sedentarismo: Levante-se a cada 30 minutos,
caminhe um pouco, alongue-se. Pequenas pausas j& ajudam ¢
ativar a circulacdo e a reduzir os riscos do comportamento sed-
entdrio.

Qual ativisiase FSCCAT

O importante é encontrar uma atividade que te dé prazer e que
VOCE€ possa praticarregularmente. Ndo precisa ser nada radical: o
importante é se mexer!

Atividades leves: SGo aquelas que vocé
consegue fazer sem muito esforco, como
caminhar em ritmo lento, fazer alon-
gamentos leves, jardinagem, tarefas
domeésticas.

Atividades moderadas: Sdo aquelas que
aumentam a sua frequéncia cardiaca e a
sua respiracao, como caminhar em ritmo
acelerado, dancar, nadar, andar de bici-
cleta em terreno plano, hidrogindstica.




Afividades intensas: Sdo aquelas que fe
deixam ofegante e com o coracao acelera-
do, como correr, nadar em ritmo intenso,
andar de bicicleta em terreno acidentado,
praticar  esportes  coletivos  (futebol,
basquete, volei).

Comece ele.vv\gar ¢ VA
Aaunrentanced 0 ritmnrd!

E importante comecar com atividades leves e aumentar a inten-
sidade e a duracdo aos poucos, respeitando os limites do seu
corpo. Ndo se cobre demais no inicio: o importante é comecar!

Comece com 10-15 minutos de atividade por dia e aumente o
tempo e aintensidade aos poucos.

Ndo se prenda as ativi-
dades leves: O objetivo é
evoluir para atividades
moderadas e infensas, que
trazem mais beneficios
para a saude.

Consulte um profissional:
Um educador fisico pode
te ajudar a criar um pro-
grama de exercicios seguro
e eficaz, adequado as suas
necessidades e objetivos.

Lembre-se: o importante é se mexer todos os
dias, nem que seja por dalguns minutos. Seu
corpo e suda mente vao te agradecer!

E, com a prdtica regular de atividades fisicas,
vocé estard dando um grande passo rumo a
uma vida mais longa, saudavel e feliz!




PILAR #2

Alimentacao Consciente: Nutra seu corpo de dentro para
foral

Somos o que comemos. Pode parecer cliché, mas essa frase car-
rega uma grande verdade! A alimentacdo € um dos pilares da
longevidade, e as escolhas que fazemos d mesa impactam dire-
tamente a nossa saude e bem-estar. A variedade de infor-
macoes sobre nutricdo pode ser confusa, mas vou te gjudar a
simplificar e a fazer escolhas mais conscientes.

’ G RN SO %
O que colocar no prato A “” e
para viver mais e melhor? g

Ndo existem formulas magi-
cas, mas sim escolhas inteli-
gentes que vocé pode fazer
no dia a dia. A chave & optar
por alimentos que nutrem o
seu corpo de denfro para
fora, fornecendo os nuirien-
‘es necessdrios para uma

Priorize os alimentos de ver-
dade: Deixe de lado os ul-
traprocessados e foque em
alimentos frescos e minima-
mente processados. Frufas,
verduras, legumes, grdos in-
tegrais, carnes  mMagras,

Esses sdo os verdadeiros alia-
dos da sua saude!




Graos integrais Brocolis, couve-flor, es-
pinafre, rdcula, alface, fomate, cenoura,
abobrinha, berinjela... Quanto mais col-
orido o seu prato, melhor! Cada cor rep-
resenta diferentes nutrientes e antioxi-
dantes que protegem as células do seu

Frutas: Macd, banana, laranja, moran-
go, melancia, abacate... As frutas sdo
ricas em vitaminas, minerais, fibras e an-
tioxidantes. Dé preferéncia as frutas da
época, que sdo mais saborosas e nutriti-

Graos integrais: Arroz integral, quinoa,
aveia, pdo integral... Os grdos integrais
sdo ricos em fibras, que ajudam a regular
o intestino, conirolar o colesterol e
manter a saciedade.

Proteinas magras: Peixes (salmdo, sar-
dinha, atum), frango sem pele, ovos,
feijdo, lentfilha, grdo de bico... As
proteinas sdo importantes para a
costrucdo e reparacdo dos tecidos,
além de agjudarem a manter a massa
muscular.

Gorduras sauddveis: Abacate, azeite de
oliva extra virgem, oleaginosas
(castanhas, nozes, améndoas), se-
mentes (chiq, linhaca, girassol)... As gor-
duras sauddveis sdo importantes para a
salde do coracdo, do cérebro e da
pele.




Dé um "up" na sua mi-
crobiota: Adicione ali-
mentos fermentados na
sua dieta, como iogurte
natural, kefir, chucrute e
kimchi. Estfudos  re-
centfes mostram que

aumentar a diversidade
da microbiota intestinal,
O que contribui para a
melhora da imunidade
e da saude em geral.

Beba dgua: A dgua é
essencial para todas as
funcoes do organismo.
Beba pelo menos 2 litros
de dgua por dia, e au-
mente a ingestdo nos
dias mais quentes ou

cando atividade fisica.

Cozinhe em casa: Pre-
pare as suas proprias re-
feicoes! Ao cozinhar em
casqa, vocé tem controle
sobre os ingredientes e
evita os excessos de
agUcar, sal, gordura e

sentes nos alimentos in-
dustrializados.

Converse com um espe-
cialista: Cada pessoa é
Unica e tem necessidades
nufricionais diferentes.
Consulte um nutricionista
para receber orientacoes
persondlizadas € montar
um

quado aos seus objetivos
e estilo de vida.



ecertas PAra  Urma
Vi (omgn ¢ saborosa:

Salmao assado com legumes:
Tempere o salmdo com azeite,
limdo, ervas finas e sal. Asse no
forno junto com brocolis, ce-
noura e abobrinha. Uma re-
feicdo rica em dmega 3, vita-
minAas e mineraqis.

Sopa de lentilha: Refogue
cebola, alho, tomate e ce-
noura. Adicione lentilhag,
caldo de legumes e temperos

ficar macia. Uma opcdo nutri-
tiva, rica em fibras e proteinas.

Smoothie de frutas vermelhas: } . ’
Bata no liquidificador frutas ver- 71 ing
melhas congeladas, iogurte
nafural, aveia e dgua. Uma
bebida refrescante, rica em
antioxidantes e fibras.

Guacamole: Amasse o abao-
cate com garfo e misture com
tomate picado, cebola roxa
picada, coentro picado, suco
de Ilimdo e sal. Sirva com
nachos integrais ou legumes




Para te ajudar ainda mais, preparei essa tabela com alguns
exemplos de alimentos para incluir na sua rotina:

Verduras e legumes variados, frutas frescas,
grdos integrais (arroz integral, quinoqa, aveia),
proteinas magras (peixes, frango sem pele,
ovos, leguminosas), oleaginosas (castanhas,
nozes, améndoaqs), azeite de oliva extra virgem,
agua.

S'er)l'z

devem estar no
prato

Alimentos ultraprocessados (refrigerantes, bis-

A/ un.(a coitos recheados, salgadinhos, fast foods), fritu-

defveg‘ fOZT,e" ras, acucar refinado, embutidos (salsicha, lin-
parie ¢aroting gquica, presunto), gordura hidrogenada.

Lembre-se: o segredo ndo
estd em fazer dietas radicais
ou se privar de tudo o que
vocé gosta, mas sim em
fazer escolhas conscientes e
priorizar alimentos que te
nutrem e te fazem bem. Com
pequenas mudancas € um
pouco de planejamento,
vocé pode transformar a sua
alimentacdo e dar um
grande passo rumo a uma
vida mais longa, sauddavel e
feliz!



jQ}MM (AU A (tentl:

uma estratégia para a longevidade?

Embora ainda existam muitas contfrovérsias, alguns estudos
sugerem gue o jejum intermitente pode frazer beneficios para a
saude e alongevidade. O jejum intfermitente consiste em alternar
periodos de alimentacdo com periodos de jejum, que podem
variar de 12 a 24 horas ou mais.

Uma das estratégias, chamada de “Dieta que Simula o Jejum”,
foi desenvolvida pelo Dr. Valter Longo, um dos maiores especia-
listas em longevidade do mundo. Essa dieta consiste em restringir
a ingestdo de calorias por 5 dias, algumas vezes por ano, o que
pode trazer beneficios como a reducdo do risco de doencas
cronicas e o aumento da expectativa de vida.

E importante ressaltar que o jejum intermitente ndo é para todos.
Consulte um médico ou nutricionista antes de iniciar qualquer
tipo de jejum, especialmente se vocé tiver alguma doenca ou
condicdo de salde.




Sono Reparm{or

Recarregue suas energias todas as noites!

Enquanto dormimos, nosso corpo redliza diversas funcoes impor-
tantes, como a reparacdo de tecidos, a consolidacdo da
memoria e a producdo de hormonios. Por isso, uma boa noite de
sono é fundamental para a saude fisica e mental, e para a lon-
gevidade.

Por que o sono é tao importante?

Fortalece o sistema imunologico: Durante o sono, o corpo produz
células de defesa que combatem infeccoes e doencas.

Melhora o humor e a concenfracdao: Uma noite mal dormida
pode te deixar irritado, cansado e com dificuldade de concen-
tracdo. O sono adequado, por outro lado, melhora o humor, @
memoria e o desempenho cognitivo.

Controla o peso: A falta de sono pode desregular os hormdnios
da fome e da saciedade, aumentando o apetite e o risco de
obesidade.

Previne doencas cronicas: Estudos mostram que a privacdo do
sono aumenta o risco de diabetes, doencas cardiovasculares e
depressdo.




Como melhorar a qualidade do sono?

Tenha hordrios regulares para dormir e acordar: Isso gjuda a regu-
lar o reldgio biologico e facilita o sono.

Crie um ambiente propicio ao sono: O quarto deve ser escuro, si-
lencioso e fresco.

Evite cafeina e dlcool antes de dormir: Essas substdncias podem
interferir no sono.

Desligue os eletronicos: A luz azul emitida por celulares, tablets e
computadores inibe a producdo de melatonina, o hormonio do
sONO.

Relaxe antes de dormir: Tome um banho quente, leia um livro,
ouca musica suave, pratigue meditacdo ou respiracdo profunda.
SONO.

Procure ajuda profissional: Se vocé tem dificuldades para dormir,
consulte um médico ou um especialista em sono.

Lenmrbre-se:

O sono é tdo impor-
tante quanto a alimen-

tacdo e o exercicio.

Priorize uma boa noite
de descanso e sinta a
diferenca na sua saude
e bem-estar!




Wente Ativa:

Exercite o cérebro e mantenha-se curioso!

i}

Assim como o corpo, o cérebro precisa de exercicios para se
manter saudavel e funcionando bem. A estimulacdo cognitiva é
fundamental para prevenir o declinio mental, a perda de
memoria e outras doencas neurodegenerativas. Mas, além dos
exercicios tradicionais, como jogos e leitura, existe um ingrediente
secreto que pode turbinar a sua mente: a curiosidade!

A curiosidade: a chave para uma vida longa e
estimulantel!

Vocé jd se perguntou por que algumas pessoas parecem ficar
mais jovens com o passar dos anos¢ Elas tém uma energia contao-
giante, um brilho nos olhos e uma sede insacidvel por conheci-
mento. A resposta pode estar na curiosidade!

Estudos mostram que pessoas curiosas tém menor risco de decli-
nio cognitivo, melhor saide mental e até mesmo maior longevi-
dade. A curiosidade nos impulsiona a buscar novidades, a apren-
der coisas novas, a explorar o mundo ao nosso redor. E essa
busca constante por conhecimento estimula o cérebro, fortalece
as conexoes neurais e protege contra o envelhecimento cere-
bral.



Conhetca a Dona Waria:

Dona Maria € um exemplo inspirador de como a curiosidade
pode transformar a vida de uma pessoa. Aos 70 anos, ela decidiu
fazer faculdade de Histéria, um sonho gue havia adiado por
muitos anos. No inicio, ela se sentiu insegura e com medo de ndo
acompanhar o ritmo dos alunos mais jovens. Mas a sud Ccuriosi-
dade e a sua paixdo pela historia a impulsionaram a seguir em
frente.

Hoje, Dona Maria € uma das
alunas mais dedicadas e
participativas da turma. Elc
adora aprender coisas
novas, debater ideias e com-
partilhar o seu conhecimento
com os colegas. A facul-

cérebro, como também a
ajudou a fazer novas amiza-
des e a se sentir mais ativa e
engajada na vida.




Como despertar a sua curiosidade?

N&o precisa fazer faculdade para estimular a sua curiosidade.
Existem muitas formas simples e divertidas de exercitar o cérebro
e manter a mente ativa:

Aprenda algo novo todos -~
os dias:

Leia um artigo interessante, assis-
ta a um documentadrio, faca um
curso online, aprenda uma nova
receita, experimente uma ativi-
dade diferente.

ol Sas

Explore novos lugares:

Visite museus, parques, cidades
historicas, comunidades dife-
rentes.

Converse com pessods
diferentes:

Troque ideias, compartihe ex- [Fa
periéncias, aprenda com O [=
sabedoria dos outros.

Jogue jogos de tabu-
leiro, quebra-cabecas e
jogos de estratégia:

Esses jogos desafiam o cérebro,
melhorom a memoria, d
atencdo e a capacidade de
resolucao de problemas.




Leia livros e revistas sobre
temas que te interessam:

A leitura estimula a imaginacdo,

a criatividade e o pensamento |
critico.

Mantenha a mente aberia
e questione tudo:

Ndo aceite tudo o que te dizem
sem questionar. Busque infor-
magoes, andlise diferentes pers-
pectivas e forme a sua propria
opiniao.

Lemrbre-se:

A curiosidade € como um musculo: gquanto mais vocé a exercita,
mais forte ela fica. Mantenha a mente ativa e curiosa, e desfrute
de uma vida mais longa e plenal




Conexaod Social:

Cultive amizades e relacionamentos significativos!

NOs, seres humanos, somos seres sociais. Precisamos de contato,
de afeto, de pertencimento. As relacdoes sociais sdo fundamentais
para a nossa savde fisica e mental, e para a nossa longevidade.
Mas, além de simplesmente "estar perto” de outras pessoas, € pre-
ciso cultivar relacionamentos significativos, que nos nutrem, nos
apoiam e nos fazem sentir amados e valorizados.

A soliddo: um problema de saude publical

A soliddo € um problema crescente em todo o mundo, especial-
mente enfre os idosos. Estudos mostram que pessoas solitdrias tém
maior risco de depressao, ansiedade, doencgas cardiovasculares,
declinio cognitivo e até mesmo morte prematura.



A importdncia da conexdo
social para a sua saude:

Longevidade: Pessoas com fortes lacos
sociais vivem mais e melhor. Estudos
mostram que a falta de conexdo social
é tdo prejudicial d saude quanto fumar
15 cigarros por dia ou ser obeso.

Imunidade: As relacoes sociais fortale-
cem o sistema imunoldégico, fornan-
do-o mais resistente a doencas.

Saude mental: O apoio social gjuda a
reduzir o estresse, a ansiedade e a de-
pressao, promovendo o bem-estar
emocional.

Saude cardiovascular: Pessoas com
fortes lacos sociais tém menor risco de
doencas cardiovasculares, como infar-
to e AVC.

Funcdao cognitiva: A interacdo social
estimula o cérebro, previne o declinio
cognitivo e melhora a memodria e ¢
atencao.



0 exemaplo
da Sardenbha:

A Sardenha, uma ilha italiona, é um
dos lugares do mundo com a maior
concentracdo de centendrios. Um
dos fatores que contribuem para a
longevidade dos sardos é a forte
conexdo social. As familias sdo
muito unidas, os vizinhos se conhe-
cem e se ajudam, e os idosos sao
valorizados e respeitados pela co-
munidade.

Como cultivar relaciona-
mentos significativos?

Ndo precisa ter muitos amigos para
ser socialmente conectado. O im-
portante é ter relacionamentos de
qualidade, que te nutrem e te
fazem sentir bem.




Dedigue tempo e atencdo as pes-
s0as que vocé ama. Ligue para
seus amigos, Vvisite seus familiares,
margue um café com um colega
de frabalho.

Seja presente: Esteja presente nos
momentos importantes da vida de
seus amigos e familiares. Ofereca
apoio, ouca com atencdo,
demonstre carinho.

Participe de dfividades sociais:
Faca ftrabalho voluntdrio, entre
para um clube, participe de um
grupo de estudo, organize encon-
tros com amigos e familiares.

Use a tecnologia a seu favor: As
redes sociais podem ser uma ferra-
menta Util para manter contato
com pessoas distantes, mas ndo se
esqueca de priorizar 0s encontros
presenciais.

Seja um bom ouvinte: Ouca com
atencdo o que as pessoas tém a
dizer, sem julgar ou interromper.

Seja honesto e auténtico:
Mostre-se como vocé realmente é,
sem mascaras ou artificios.

Perdoe: Todos erramos. Aprenda a
perdoar e a seguir em frente.




/ ACLUAS PAS A ¢ onetar
COrmn. OUNCras r eSSOANS.

Participe de um grupo de Organize um jantar com
caminhada ou de dancga. amigos e familiares.

e ﬁm,‘gw _--,-j)_ J

Faca um curso de culindria Visite um asilo ou um hospi-
ou de jardlnqgem tal.

Volun’rarle -se em uma insti-
’rmg:ao de carldade




Espero que este e-book tenha te inspi-
rado a cuidar da sua saude e a plane-
jar um envelhecimento sauddvel e
feliz. Lembre-se: a longevidade ndo €
um destino, mas sim uma jornada. E
vocé pode comecar a trilhd-la hoje
mesmo!

Se vocé tiver alguma duvida ou pre-
cisar de gjuda para implementar esses
pilares na sua vida, agende uma con-
sulta comigo. Serd um prazer te ajudar
a trilhar o caminho da longevidade
saudavel!

U aérato,

Dr. H uego Ribeiro, / / >,

fen geriatra y

AM('QD.’

DR. HUGO RIBEIRO

ENVELHECIMENTO SAUDAVEL



