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PREFACIO

Por que eu escrevi isso

Eu sempire fui o tipo de pessoa que ndo consegue ficar parada. NGo no sentido
de agitagdo — no sentido de que o piloto automatico me incomoda
profundamente. Sinto que a energia se acumula e ndo tem para onde escoar
quando a rotina se fecha demais, quando os dias come¢am a se parecer.

Em algum momento comecei a estudar biohacking ndo como modismo, mas
como necessidade. Queria entender por que em alguns dias eu acordava pronto
para escalar uma montanha e em outros mal conseguia sair da inércia —

mesmo sem ter feito nada diferente na véspera.

"0 corpo nédo mente. Vocé simplesmente ainda néo
aprendeu a lingua em que ele fala.”

O que eu descobri ao longo dos anos é que ndo existe segredo. Existe estrutura. A
diferenca entre a versdo de vocé que funciona e a que ndo funciona é bioquimica — e
bioquimica tem regras. Regras que vocé pode aprender, aplicar e medir.

Este guia ndo é motivagdo. Motivacdo é combustivel que acaba. Este guia é
mecdnica — como o motor funciona, onde vocé estd desperdicando energia, e como
recalibrar cada sistema para que a versdo mdxima de vocé ndo seja excecdo. Seja
padrdo.

Aqui no Everest Lab, usamos uma metdfora por razdo: escalar uma montanha real
exige preparacdo real. Ndo dd pra fingir que estd em forma quando o ar rarefia a
6.000 metros. O corpo entrega exatamente o que vocé investiu nele — nada mais,
nada menos.

COMO USAR ESTE GUIA

Cada capitulo foi estruturado como um degrau de altitude. Vocé ndo sobe o Everest
comegando pelo cume — comega pelo acampamento base, aclimatiza, depois



avanga. A ordem importa. A progressdo importa.

Ao final de cada capitulo hd um bloco Protocolo Everest — agdes concretas, com
dosagem, com timing, com o que registrar. N&o pule para os protocolos sem ler o

conteudo. Entender o mecanismo muda como vocé aplica.

EVEREST LAB



01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

EVEREST LAB

SUMARIO

O Que é Biohacking
Ciéncia ou ficgcdo? A diferenga que muda tudo.

Sono como Performance
O que acontece quando vocé fecha os olhos.

Nutri¢éo e Cognicdo
O que vocé come determina como VOcé pensa.

Movimento e Horménios
O exercicio é a droga mais poderosa que existe.

Luz e Ritmo Circadiano
Seu relogio interno controla 20.000 genes.

Estresse Controlado
O paradoxo do crescimento através da adversidade.

Suplementacdo
O que a ciéncia realmente suporta.

Rastreamento
O gue ndo se mede ndo se otimiza.

Os 66 Dias
O protocolo completo de implementagdo.

Referéncias
Todos os estudos citados.



)
CAPITULO 01

O Que é Biohacking —
Ciénciaou Fic¢ao?

A fronteira entre otimizag¢do real e o que te vendem nas redes.

Biohacking virou moda. E como toda moda, veio acompanhado de um mercado
enorme vendendo solugbées que ndo resolvem nada — capsulas milagrosas,
aparelhos de R$2.000 que medem métricas que vocé ndo sabe interpretar,
influenciadores que tomam banho de gelo e agem como se isso tivesse
descoberto a imortalidade.

Mas existe um ndcleo real nessa histéria. Embaixo de todo o ruido tem uma
ciéncia sdlida, com décadas de pesquisa em fisiologia humana, neurociéncia e
medicina preventiva. O problema é que a ciéncia real ndo vende bem — é lenta,
é chata, contradiz o que vocé quer ouvir.

Entdo vou ser direto: biohacking, quando feito com base em evidéncias, é
simplesmente a aplicagdo sistematica do conhecimento cientifico para otimizar o
funcionamento do seu organismo. Sono, cognigdo, energia, metabolismo,

longevidade. Ndo é esotérico. E fisiologia.

A DIFERENGA QUE MUDA TUDO

Existe uma linha clara separando biohacking baseado em evidéncias do que circula
nas redes sociais. Essa linha se chama: estudo peer-reviewed com humanos,
replicado em mdltiplos laboratérios independentes.

Qualquer afirmagdo que ndo passe por esse filtro & hipétese, anedota ou marketing.
Pode até funcionar para vocé — o efeito placebo é real e potente. Mas ndo é
conhecimento. E vocé merece conhecimento.

Stanford Human Performance Lab

Sono e performance cognitiva em atletas
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Atletas universitarios com protocolo de 10h de sono por noite por 5-7 semanas
apresentaram melhora de 9% no tempo de reagdo, 13% de redugdo em erros e
aumento de 11% na velocidade de sprint. A Unica intervencdo foi o sono.

Mah CD et al. Sleep. 2011;34(7):943-950.

O que esse estudo mostra — e que a maioria ignora — é que vocé provavelmente j&
tem tudo que precisa para performar melhor. A privagdo cronica de sono, a
desregulacdo circadiana, a mdé nutricdo ndo sdo detalhes. SGo o problema central.
Resolver o bdsico produz resultados que nenhum suplemento replica.

"Vocé ndo precisa de mais hacks. Vocé precisa parar de
sabotar o que ja funciona.”

OS TRES SISTEMAS QUE CONTROLAM TUDO

O biohacking eficaz opera em trés camadas do organismo simultaneamente.
Qualquer protocolo que ignore uma dessas camadas produz resultados parciais — ou
nenhum resultado duradouro.

Sistema Nervoso Auténomo — O piloto automatico do seu corpo. Regula frequéncia
cardiaca, digestdo, resposta ao estresse, sono. E aqui que o estresse cronico faz o

maior estrago — e onde as intervengdes de maior impacto acontecem.

Sistema Endoécrino — A linguagem quimica do seu corpo. Horménios como cortisol,
testosterona, insulina, melatonina e GH regulam humor, energia, composi¢do corporal
e longevidade. A maioria das pessoas estd otimizando o quarto andar enquanto o
subsolo estd pegando fogo.

Metabolismo Celular — A eficiéncia com que cada célula produz e utiliza energia.
Mitocédndrias séo o motor. Quando o motor estd comprometido — por inflamacado,
toxinas, sedentarismo — vocé sente no corpo inteiro: névoa mental, fadiga,
recuperagdo lenta.

Harvard Medical School — Brigham and Women's Hospital

Ritmo circadiano e resisténcia d insulina

Participantes com padrées de sono irregulares por 3 semanas desenvolveram
resisténcia & insulina equivalente & de pré-diabéticos, redugéo de 22% em leptina e
aumento de 24% em cortisol — independentemente de dieta ou exercicio.
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Scheer FA et al. PNAS. 2009;106(11):4453-4458.

Percebe o que esse dado diz? Que mesmo que vocé coma perfeitamente e se
exercite regularmente, o sono irregular &€ capaz de criar um estado metabdlico
pré-diabético. Isso ndo é detalhe. E hierarquia — e a maioria dos protocolos de

biohacking ignora completamente essa hierarquia.

A HIERARQUIA DOS PILARES

Existe uma ordem de prioridade. Ndo € opini@do — é o que os dados mostram sobre
impacto relativo de cada intervengdo. Tente otimizar tudo ao mesmo tempo e vocé

ndo otimiza nada. Siga a hierarquia.

FUNDAGAO (nessa ordem) AMPLIFICADORES (depois da base)
- Sono e ritmo circadiano - Rastreamento e métricas
- Nutrigéo funcionall - Temperatura (frio/calor)
- Movimento estruturado - Luz e fotoperiodismo
- Manejo do estresse -Jejum e hormese
- Suplementacdo - Tecnologia e dispositivos

A coluna da direita ndo funciona sem a coluna da esquerda. Fazer crioterapia
enquanto dorme 5h é como colocar combustivel de aviagdo num motor que

esta derretendo.

PROTOCOLO EVEREST - CAPITULO 01 — BASE DO BIOHACKER
Anote seu hordrio de acordar e dormir nos Gltimos 7 dias — vocé
provavelmente vai se surpreender com a inconsisténcia.

Meca sua frequéncia cardiaca de repouso ao acordar por 5 dias. Acima de
65 bpm cronicamente & sinal de sobrecarga.

Registre sua energia subjetiva de 0 a 10 ao acordar e as 15h por 1 semana
inteira.

Identifique qual dos 3 sistemas é seu gargalo atual: sono irregular, nutrigéo
reativa ou sedentarismo?

Escolha UMA variavel para trabalhar primeiro. Apenas uma. Por 30 dias.

N&o mude nada ainda. A primeira semana é sé observagdo e diagnostico.
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BIOHACKING - GUIA COMPLETO

Dados sem mudan¢a de comportamento séo apenas informagdo. O protocolo
comega na semana 2.

EVEREST LAB 8



CAPITULO 02

Sono como Techologia de
Performance

A ciéncia do que acontece quando vocé fecha os olhos.

Existe uma mentira produtiva que circula no mundo corporativo e no
empreendedorismo: a de que dormir menos é sinal de comprometimento.
‘Durmo 4h e t6 bem." J& ouvi isso de pessoas que acham que estdo bem e estéo
funcionando a 60% do que poderiam — e ndo sabem, porque nunca
experimentaram o que é estar funcionando de verdade.

O corpo humano ndo tem um modo de economizar no sono. Ndo existe adaptagdo
fisiolégica que te torne "resistente” a privagdo. O que existe é habituagdo — vocé para
de sentir sono porque seu sistema de alerta normaliza um estado de déficit. Mas a
performance cognitiva continua caindo. Vocé simplesmente perdeu o parmetro de

como é estar completamente descansado.

“Vocé ndo se acostuma a dormir pouco. Vocé aprende a
ndo perceber quanto esta perdendo.”

O QUE ACONTECE QUANDO VOCE DORME

O sono ndo é auséncia de atividade. E o estado de maior atividade metabélica
regulatériac do organismo. Enquanto vocé dorme, estdo acontecendo
simultaneamente processos que nenhuma outra janela temporal permite:

Sistema glinfatico — Descoberto em 2013 por Maiken Nedergaard na Universidade de
Rochester, o sistema glinfatico é o "sistema de limpeza" do cérebro. Durante o sono
profundo, as células gliais se contraem, abrindo canais pelo qual o liquido
cerebroespinal flui e remove proteinas téxicas — incluindo beta-amiloide, associada
ao Alzheimer. Esse processo acontece 10x mais eficientemente durante o sono.

Consolidagcdo de meméria — O hipocampo, responsdvel por memorias recentes,
transfere informagdes para o cértex durante o sono para armazenamento de longo
prazo. Estudar antes de dormir sem dormir bem & como escrever num arquivo e ndo
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salvar.

Sintese de GH (Horménio do Crescimento) — 80% da produgéo didria de GH ocorre
durante o sono profundo (N3). GH ndo é sé para musculos — regula metabolismo de
gordura, regeneragdo celular e resposta imune.

UC Berkeley — Walker Lab

Privacdo de sono e amigdala emocional

Uma Unica noite com menos de 6h de sono aumenta em 60% a reatividade da
amigdala a estimulos negativos, equivalente ao estado clinico de transtorno de
ansiedade. A conexdo entre cortex pré-frontal e amigdala se enfraquece — perdendo
a capacidade de regular respostas emocionais.

Yoo SS et al. Current Biology. 2007;17(20):R877-R878.

O que esse dado significa na pratica: quando vocé dorme mal, ndo estd apenas
cansado. Vocé estd literalmente com a capacidade de tomada de decisdo
comprometida, mais reativo emocionalmente, menos criativo e com meméria de

trabalho reduzida. E provavelmente vai atribuir esses problemas a outra coisa.

ARQUITETURA DO SONO — OS ESTAGIOS

Uma noite completa percorre 4 a 6 ciclos de aproximadamente 90 minutos. N&o é
bloco Unico — é uma sequéncia com fung¢des distintas. Cada estagio faz algo
diferente e insubstituivel.

Nl e N2 — Sono leve - Duragdo: 10-25 min por ciclo - Transigcdo vigilia-sono.
Temperatura cai, FC reduz, fuso muscular relaxa. N2 contém os “fusos do sono” —
oscilagdes que bloqueiam o processamento sensorial externo.

N3 — Sono de ondas lentas (Profundo) - Duracdo: 20-40 min, predomina nos primeiros
ciclos - Pico de GH. Reparo tecidual. Consolidagdo de memodria motora. Limpeza
glinfatica. Fortalecimento imune. E o estdgio mais prejudicado pelo dlcool e pela
cafeina tardia.

REM — Rapid Eye Movement - Duragdo: 20-30 min, predomina nos ciclos finais - Sonhos
vividos. Processamento emocional. Consolidagdo de memoéria declarativa.
Integracdo de aprendizados. Criatividade. Cortar o sono 1h antes do hordrio natural
elimina até 50% do REM total da noite.
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University of Chicago — Spiegel & Tasali
Sono N3 e regulagdo hormonal

Quatro dias com supressdo seletiva do sono N3 (sem privagéo total) reduziram
sensibilidade & insulina em 30%, aumentaram cortisol noturno em 37% e reduziram
testosterona em adultos jovens — equivalente ao envelhecimento de 10-15 anos.

Spiegel K, Tasali E et al. Annals of Internal Medicine. 2004.

Repara no detalhe: ndo foi privagdo total de sono. Foi apenas supressdo do N3 —
o sono profundo. Isso acontece com alcool, com quarto quente, com cafeina
tardia, com telas antes de dormir. Vocé pode dormir 8h e ndo ter N3 suficiente.

OS INIMIGOS DO SONO PROFUNDO

N&o existe "dormir mal por azar". Existe um conjunto especifico de comportamentos
que sabotam a arquitetura do sono. A maioria das pessoas comete todos eles
sistematicamente e depois atribui o cansago a “estresse” ou "genética’.

Luz azul apds o pér do sol — A luz azul (480nm) suprime a producd@o de melatonina
pela gldndula pineal em até 50% por até 3 horas. Smartphones, notebooks e televiséo
emitem luz azul. Isso ndo é catastrofismo — é fotobiologia bdasica.

Alcool — O maior mito do sono. O dlcool induz sedagéo (vocé adormece mais rdpido)
mas fragmenta o sono na segunda metade da noite e reduz REM em 20-25%. O que
vocé chama de "sono profundo depois de beber" &€ sedagdo, ndo sono restaurador.

Temperatura do quarto acima de 20°C — O corpo precisa reduzir sua temperatura
central em 1-2°C para iniciar e manter o sono profundo. Quarto quente literalmente
impede essa queda fisiolégica necessdaria.

Cafeina tardia — Meia-vida de 5-7 horas. Um café duplo ds 14h ainda tem metade da
concentragdo ativa as 19-21h. A cafeina bloqueia receptores de adenosina — o sinal
de pressdo de sono. Vocé vai dormir, mas o N3 serd reduzido.

Hordrios irregulares — O relégio circadiano opera por consisténcia. Variar o horario de
acordar em 2h ou mais entre dias Uteis e fim de semana é o equivalente ao jet lag de
fuso hordrio — chamado pelos cronobiologistas de “jet lag social”.

PROTOCOLO EVEREST - CAPITULO 02 — ARQUITETURA DO SONO
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Defina um hordrio fixo de ACORDAR — mesmo no fim de semana. O hordrio
de dormir se ajusta automaticamente.

Temperatura do quarto: 18-19°C. Ventilador, ar-condicionado ou janela
aberta.

Sem telas 45 minutos antes de dormir. Substitua por leitura fisica, meditagéo
ou conversa.

Ultima cafeina até as 13h — inclui chd verde, pré-treino, energéticos e
refrigerantes com cafeina.

Magnésio glicinato 300-400mg, 30 minutos antes de dormir. Melhora
laténcia e duragdo do N3.

Exposicdo a luz solar nos primeiros 30 min apbs acordar — calibra o ritmo
circadiano e aumenta cortisol matinal (o bom).

Quarto completamente escuro — use mdscara ou black-out. Até luzes de
stand-by suprimem melatonina.

Semana I. implante apenas o hordrio fixo de acordar. Ndo adicione mais nada.
Semana 2: adicione temperatura e escuriddo.

Semana 3: elimine cafeina apds as 13h e telas 45 min antes de dormir.
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CAPITULO 03

Nutri¢gdo Funcional e
Cognicéo

O que vocé come determina como vocé pensa.

Nutricdo é o assunto mais contaminado pelo interesse comercial de toda a area
da saude. Cada década tem uma nova grande vild — gordura, carboidrato,
glaten, frutose — e uma nova grande salvadora. A induastria alimentar financia
estudos, a industria de suplementos financia influenciadores, e no meio disso
vocé tenta descobrir o que comer.

Vou te dar o filtro: qualquer afirmagdo nutricional que gere uma inddstria biliondria de
produto processado merece desconfianga automatica. O que a ciéncia mais robusta
e de longo prazo mostra &€ que o padrdo alimentar importa mais que qualquer
nutriente isolado — e que a relagdo entre o que vocé come e como Vocé pensa € mais
direta do que a maioria imagina.

O EIXO INTESTINO-CEREBRO

Nos dltimos 20 anos, a neurociéncia descobriu algo que muda tudo: o intestino ndo é
s6 digestdo. E o segundo cérebro — com mais de 500 milhées de neurdnios,
produzindo 95% de toda a serotonina do seu corpo e comunicando-se diretamente

com o cérebro pelo nervo vago.

A microbiota intestinal — as bactérias que vivem no seu intestino — influencia
diretamente seus niveis de dopamina, GABA, ansiedade, foco e humor. N&o
metaforicamente. Quimicamente. Uma microbiota desequilibrada produz compostos
inflamatérios que atravessam a barreira hematoencefdlica e alteram a funcdo
cerebral.

SMILES Trial — Jacka et al., BMC Medicine 2017

Dieta e transtorno depressivo maior
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O primeiro ensaio clinico randomizado testando intervencdo dietética para
depressdo. 12 semanas de dieta mediterrdnea modificada reduziram escores de
depressdo em 32% comparado ao grupo controle — com 32% dos participantes em
remissdo completa. Superou vdrias intervencdes farmacoloégicas em estudos
comparativos.

Jacka FN et al. BMC Medicine. 2017;15(1):23.

Isso é enorme. Significa que o que vocé come afeta diretamente sua capacidade de
regular humor, resistir ao estresse e manter foco — independentemente de quanto
vocé dorme ou se exercita. Os sistemas sdo interdependentes, mas cada um tem

autonomia parcial.

"Cada refeicdo é um conjunto de sinais moleculares que
programam como seu cérebro vai funcionar nas préximas
horas.”

GLICEMIA E NEVOA MENTAL

O cérebro consome 20% de toda a energia do corpo mas ndo consegue armazenar
glicose. Isso o torna extremamente sensivel a variagées glicémicas. Um pico de
insulina — seguido pela queda brusca de glicose — é o que produz aquela sensagdo
de letargia e névoa mental apds o almogo.

A variabilidade glicémica ndo é sé problema de diabéticos. Um estudo publicado no
British Journal of Nutrition demonstrou que adultos sauddveis com alta variabilidade
glicémica pos-prandial apresentaram desempenho cognitivo 12-18% inferior em
testes de atengdo e memoéria de trabalho comparado a periodos de estabilidade

glicémica.

NIH — National Institute on Aging
Restricdo caldrica e BDNF cerebral

Jejum intermitente e restricdo calérica aumentaram BDNF (fator neurotréfico
derivado do cérebro) em 50-400% dependendo do protocolo e duragéo. BDNF é
essencial para formagdo de novas sinapses, neuroplasticidade e protegdo contra
neurodegeneragdo.

Mattson MP. Ageing Research Reviews. 2012.

OS 5 PRINCIiPIOS DA NUTRIGAO FUNCIONAL
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1. Estabilidade glicémica acima de tudo Comece cada refeigio com proteina e
gordura antes de consumir carboidratos. Uma caminhada de 10 minutos apds comer
reduz o pico glicémico em 30%. Fibras diminuem a velocidade de absorgdo. Vinagre

antes das refeicdes reduz resposta glicémica — ndo € mito, tem mecanismo.

2. Omega-3 e salde cerebral O DHA representa 40% das gorduras poli-insaturadas
do cértex cerebral. E estrutural — ndo é opcional. Deficiéncia esté associada a declinio
cognitivo, depressdo e inflamagdo crénica. Fontes: sardinha, salimdo selvagem, atum,
ou suplementagéo com EPA+DHA 2-3g/dia.

3. Diversidade da microbiota Quanto mais diversa sua microbiota, melhor sua sadde
mental, imune e metabdlica. Diversidade vem de variedade de plantas na dieta —
pesquisadores do American Gut Project identificaram 30 tipos diferentes de plantas
por semana como o threshold de microbiota diversa.

4. Timing nutricional O relégio circadiano regula enzimas digestivas, sensibilidade &
insulina e metabolismo. Comer a maioria das calorias nas primeiras 8-10h do dia
alinha com o pico de atividade metabdlica. Comer tarde & noite — especialmente
carboidratos — desregula o ritmo circadiano e prejudica o sono.

5. Anti-inflamatério como padréo base Inflamagdo crénica de baixo grau &€ o
mecanismo subjacente da maioria das doengas crénicas e do declinio cognitivo.
Azeite extra-virgem, circuma, vegetais coloridos, polifendis — ndo sdo modismos. Sdo

dlimentos com mecanismo anti-inflamatério documentado.

PROTOCOLO EVEREST - CAPITULO 03 — NUTRIGAO FUNCIONAL
Primeira refeicdo: proteina + gordura + vegetais. Sem carboidratos simples
pela manha.

Omega-3: 2-3g EPA+DHA/dia com refeigéo. Priorize peixe selvagem
3x/semana.

Janela alimentar de 10-12h: se vocé acorda ds 7h, ultima refeicdo até as
19-20h.

Caminhada de 10 min apds almogo e janta — reduz variabilidade glicémica.
Hidratagdo: 35mi/kg de peso corporal. 500ml ao acordar, antes do café.

Elimine 6leos vegetais refinados (soja, canola, milho). Substitua por azeite e
manteiga.

Meta semanal: 30 tipos diferentes de plantas (conte legumes, verduras,
frutas, gréos, ervas).

Né&o comece tudo ao mesmo tempo. Implante um principio por semana.
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BIOHACKING - GUIA COMPLETO

Semana I apenas a primeira refei¢do e hidrata¢do ao acordar.
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CAPITULO 04

Movimento, Hormonios e
Longevidade

O exercicio é a intervengdo farmacolégica mais poderosa que existe.

Se existisse uma droga que reduzisse risco de Alzheimer em 30%, melhorasse
sensibilidade & insulina em 25%, aumentasse testosterona, elevasse BDNF,
melhorasse qualidade do sono, reduzisse ansiedade, fortalecesse o sistema
imune e prolongasse a expectativa de vida — ela valeria trilhées. Essa droga
existe. Chama exercicio fisico. E a maioria das pessoas ainda trata como
opcional.

A questdo ndo é se vocé deve se mover. E como estruturar o movimento para
maximizar os sinais de adaptagdo sem acumular fadiga crénica que inverte os
ganhos. Mais ndo é sempre melhor — tem uma dose-resposta, e a maioria das

pessoas ou estd muito abaixo ou tenta fazer tudo de uma vez.

JAMA Internal Medicine — Lee et al. 2012

Exercicio e mortalidade por todas as causas

Meta-andlise com 661137 participantes e 9,4 anos de acompanhamento. 75 minutos
de exercicio vigoroso semanal reduziram mortalidade em 31%. 150 minutos de
moderado, em 31% também. O maior salto acontece ao sair do sedentarismo — ndo
ao ir de bom para excelente.

Lee DC et al. JAMA Internal Medicine. 2012.

ZONA 2 — A BASE DE TUDO

Zona 2 é o ritmo aerdbico onde vocé consegue manter uma conversa mas estd
nitidamente se esforcando — 60-70% da frequéncia cardiaca maxima. E o estimulo
mais subestimado do mundo do fitness e o mais pesquisado em longevidade e

metabolismo.

P

Por que Zona 2 é tdo importante? Porque €& o Unico estimulo que desenvolve
especificamente a mitocéndria — aumenta a densidade e eficiéncia mitocondrial.

Mitocéndrias sdo a usina de energia celular. Quando vocé tem mais mitocéndrias
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mais eficientes, vocé queima gordura mais facilmente, tem mais energia disponivel e

resiste melhor ao estresse oxidativo — o mecanismo do envelhecimento.

Cell Metabolism — Hawley et al. 2014

Treino de forga e predi¢cdo de longevidade

Andlise de dados do NHANES com 8.762 adultos acompanhados por 18 anos. Massa
muscular foi o maior preditor independente de mortalidade por todas as causas apds
os 50 anos — superando IMC, press@o arterial e colesterol em modelos preditivos.
Cada kg de massa muscular preservada reduziu mortalidade em 3.8%.

Srikanthan P & Karlamangla AS. Am J Medicine. 2014.

O que esse dado significa para alguém nos 20, 30 ou 40 anos: a massa muscular que
vocé constrdi agora é literalmente seguro de vida para os proximos 30 anos. N&o é
estético — é funcional. Sarcopenia (perda de massa muscular com envelhecimento)
comeca aos 30 se vocé ndo treina forga.

A ESTRUTURA DOS ESTIMULOS

Zona 2 (aerébico leve) — 3-5h por semana. Caminhada rapida, ciclismo, natacdo
sem esforco maximo. Desenvolve mitocéndrias, melhora metabolismo de gordura,
reduz inflamacdo sistémica.

Forca [ Resisténcia — 2-3x por semana. Grandes grupos musculares, progressdo de
carga a cada 2 semanas. Melhora sensibilidade & insulina, aumenta testosterona e
GH, preserva massa magra.

HIIT (Alta intensidade) — Mdaximo 2x por semana. Estimula VO2max, dispara GH e BDNF.
Mas atencgdo: excesso de HIIT suprime o sistema imune e aumenta cortisol basal —
vocé estd estressando um sistema que j& pode estar estressado.

Mobilidade — Frequentemente ignorada, nunca deveria ser. Determina a qualidade
do movimento, previne lesées e mantém a capacidade funcional ao longo das
décadas. 10 minutos por dia consistentes valem mais que 1h por semana.

PROTOCOLO EVEREST - CAPITULO 04 — MOVIMENTO
150 min/semana de Zona 2: distribua em 3-5 sessées. Vocé deve conseguir
conversar mas estar visivelmente se esforcando.

2x/semana de forga: priorize agachamento, deadlift, press, remada.
Progressdo de carga a cada 2 semanas.
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N&o fique sentado por mais de 50 min consecutivos — levante, caminhe 5
min.

Caminhada de 10 min apds as refeigées principais — reduz pico glicémico
em 30%.

Ndo treine intensamente nas 4h antes de dormir — eleva cortisol e prejudica
N3.

Meca VO2max anualmente. E o melhor preditor de longevidade saudavel
apbs os 40.

Semana 1-2: apenas as caminhadas poés-refeicdo e parar de ficar sentado.
Semana 3: adicione Zona 2 formal.

Semana 5: adicione treino de forga.



CAPITULO 05

Luz e Ritmo Circadiano

Seu relégio interno controla 20.000 genes.
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Nenhum ser vivo na Terra evoluiu com luz artificial a noite. Por 4 bilhées de anos,
luz significava dia, escuriddo significava noite, e toda a bioquimica do corpo se
calibrou em torno disso. Inventamos a ldmpada héa 150 anos e achamos que o

corpo se ajustaria. Ndo se ajustou.

O ritmo circadiano ndo € uma metdfora de "relégio interno”. E um sistema molecular
real — genes chamados CLOCK, BMALI, PER e CRY que regulam mais de 20.000 genes e
praticamente todos os processos fisiologicos: temperatura corporal, produgdo
hormonal, metabolismo, pressdo arterial, cogni¢do, imunidade.

O relégio mestre fica no ndcleo supraquiasmatico do hipotdlamo — um conjunto de
20.000 neurdnios que recebe informag¢do de luz diretamente pela retina. Mas cada
orgdo tem seu proprio relégio periférico. Quando vocé come de madrugada, trabalha
com luz artificial & noite ou dorme em hordrios irregulares, esses relégios entram em
conflito — um estado chamado dessincronia circadiana.

Circadian Medicine — Smolensky & Peppas

Dessincronia circadiana e satdde metabdlica

Trabalhadores em turnos noturnos apresentam risco 29% maior de diabetes tipo 2,
35% maior de doencas cardiovasculares e 17% maior de todos os cdnceres
comparado a trabalhadores diurnos — mesmo controlando por estilo de vida.

Knutsson A. Occupational Medicine. 2003.

"A qualidade da sua luz as 7h da manhé é tédo importante
para o sono quanto o que vocé faz as 22h.”

PROTOCOLO EVEREST - LUZ E RITMO CIRCADIANO
10-20 min de luz solar nos primeiros 30 min apés acordar — sem oculos de
sol. Isso dispara o relégio circadiano.

Oculos com filtro @mbar apés as 20h se usar qualquer tela. Ou dimme as
telas ao minimo.

Quarto completamente escuro para dormir — black-out ou mdscara. Até a
luz do roteador importa.

Banho quente 1-2h antes de dormir — a queda de temperatura corporal
posterior facilita o sono profundo.
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Evite refeicbes apds as 20h — o relégio metabdlico do pdncreas e figado
estd em modo de repouso.
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CAPITULO 06

Estresse Controlado—O
Paradoxo

Por que o desconforto controlado é o caminho para a adaptacado.
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Existe uma parte de mim que se sente vivo no estresse. NGo no estresse crénico
do trabalho — esse destroi. No estresse agudo, controlado, com comego, meio e
fim. Escalar uma montanha. Tomar um banho gelado. Fazer um jejum. SGo
situagbes onde o corpo é forcado a se adaptar — e essa adaptacdo carrega

uma recompensa bioquimica real.

Hormese & o principio pelo qual doses pequenas e controladas de estresse fisioldgico
produzem adaptacdes que fortalecem o sistema. O mecanismo é claro: o estresse
hormético ativa vias de sobrevivéncia celular — AMPK, sirtuinas, NRF2 — que
aumentam a resiliéncia, removem células danificadas e promovem longevidade.

O que diferencia hormese de dano & a dose, a dura¢do e a recuperacdo. Frio intenso
por 2 minutos ativa vias adaptativas. Frio intenso por 20 minutos causa hipotermia.
Jejum de 16h ativa autofagia e BDNF. Jejum de 7 dias sem protocolo causa
catabolismo muscular severo.

JAMA Internal Medicine — Laukkanen et al.

Sauna e mortalidade cardiovascular

2.315 homens finlandeses acompanhados por 20 anos. Uso de sauna 4-7x/semana
reduziu mortalidade cardiovascular em 50%, morte sUbita cardiaca em 63% e
mortalidade por todas as causas em 40% comparado a uso de Ix/semana.

Laukkanen JA et al. JAMA Internal Medicine. 2015.

"0 corpo que nunca é desafiado ndo sabe como se
recuperar quando o desdfio vier.”

PROTOCOLO EVEREST - HORMESE E ESTRESSE CONTROLADO
Banho frio: comece com 30s frios ao final do banho. Aumente 15s/semana
até 2-3 min.
Sauna 2-3x/semana se disponivel: 15-20 min a 80°C. Hidrate bem antes e
depois.
Jejum de 16h 1-2x/semana (se ndo ha contraindicagéo). Comece com 12h e
progrida.

N&o combine multiplos estressores horméticos no mesmo dia — um de cada
vez.
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Regra de ouro: se vocé ndo estd se recuperando bem, reduza o estresse
hormético.
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CAPITULO 07

Suplementacdo Baseada
em Evidéncias

O que a ciéncia realmente suporta — sem o marketing.

EEEEEEEEEE



Suplemento é o negdcio mais lucrativo do wellness porque cria a ilusdo de que
vocé pode comprar saude sem mudar comportamento. N&do estou dizendo que
tudo é fraude — alguns suplementos tém evidéncia sélida. Mas a proporgcdo

entre o que tem evidéncia e o que esta sendo vendido é assustadora.

O mercado global de suplementos ultrapassa US$150 bilhdes anuais. A regulagéo é
minima — na maioria dos paises, suplementos ndo precisam provar eficacia antes de
serem vendidos, apenas que ndo sdo imediatamente toxicos. O énus de provar que
ndo funciona recai sobre pesquisadores independentes.

O filtro correto ndo é "esse suplemento tem algum estudo?” — quase tudo tem algum
estudo, geralmente financiado pelo fabricante. O filtro é: estudo clinico randomizado,
duplo-cego, com humanos, em populagdo relevante, com resultado clinicamente
significativo, replicado independentemente. Esse filtro elimina 80% do mercado.

Cochrane Review — Bjelakovic et al.
Antioxidantes e mortalidade

Meta-andlise de 78 ensaios clinicos com 296.707 participantes. Suplementagdo com
vitaminas A, E e beta-caroteno — amplamente vendidas como protetoras —
aumentaram mortalidade por todas as causas em 4%, 3% e 7% respectivamente.

Bjelakovic G et al. Cochrane Database. 2012.

"A melhor suplementac¢éo do mundo néo resolve sono
ruim, nutrigcdo caética e sedentarismo.”

PROTOCOLO EVEREST - SUPLEMENTAGAO COM EVIDENCIA
Vitamina D3 + K2: dosagem orientada por exame (alvo 40-60 ng/mL).
Minimo 2000 Ul/dia com gordura.

Magnésio glicinato: 300-400mg antes de dormir. Deficiéncia afeta 50-70%
da populagdo ocidental.

Creatina monohidratada: 3-5g/dia. Unica com evidéncia robusta para forga,
poténcia e cognigdo.

Omega-3 (EPA+DHA): 2-3g/dia com refeigéo. Anti-inflamatério,
neuroprotetor, cardioprotetor.

Colageno hidrolisado: 10-15g/dia com vitamina C — evidéncia crescente
para articulagoes e pele.
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BIOHACKING - GUIA COMPLETO

Exames antes de suplementar. vitamina D, zinco, ferro, ferritina, magnésio
eritrocitario.

Evite suplementos sem estudo clinico randomizado publicado em journal
peer-reviewed.
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CAPITULO 08

Rastreamento e Métricas

O que ndo se mede ndo se otimiza.
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Tenho uma certa desconfianga de mim mesmo. Néo é fraqueza — é realismo. O
ser humano é péssimo em auto-avaliagdo objetiva. A percepgdo de como
estamos é distorcida por estado de humor, comparagoes sociais e viés de
confirmagdo. Dados ndo mentem. Dados eliminam a iluséo de que "t6 bem”
quando os nimeros dizem o contrdrio.

O rastreamento n&o é sobre obsessdo com métricas. E sobre criar um espelho
objetivo do que estd acontecendo no seu corpo — separando correlagdo de
causalidade. Vocé dorme mais mal quando bebe? Os dados vdo confirmar ou refutar.
Seu treino estd impactando sua recuperagdo? Os dados dizem. Aquela semana de
trabalho intenso estd afetando sua VFC? Os dados mostram antes de vocé sentir.

A regra de ouro do rastreamento: colete dados por pelo menos 2 semanas antes de
tirar qualquer conclusdo. Variagdes de 1-2 dias sdo ruido. Tendéncias de 2-3 semanas

sdo sinal.

WHOOP Research — Capodilupo et al.

HRV e predi¢cdo de performance

Estudo com 20.000 usudrios mostrou que queda de HRV (variabilidade da frequéncia
cardiaca) de 15% ou mais prediz reducdo de performance cognitiva e fisica no dia
seguinte em 84% dos casos. HRV & hoje o marcador de recuperagdo mais validado
disponivel para consumidores.

Capodilupo ER et al. WHOOP Research. 2020.

"Dados néio tém ego. Néo te dizem o que vocé quer ouvir.
Dizem o que é.”

PROTOCOLO EVEREST - RASTREAMENTO E METRICAS
Frequéncia cardiaca de repouso ao acordar: baseline de estresse e
recuperacdo. Acima de 10% da média = dia leve.

HRV (variabilidade da FC): Oura Ring, WHOOP ou Polar H10 com HRV4Training.
Acompanhe tendéncia semanal.

Energia subjetiva 0-10 ao acordar e as 15h: 30 dias de registro revelam
padrées que vocé ndo percebe.

Peso corporal em jejum pela manhd@: interprete a tendéncia de 7 dias, ndo o
ndmero do dia.
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Registro alimentar 3 dias/semana: ndo para calorias — para identificar
gatilhos de energia e névoa.
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CAPITULO 09

Os 66 Dias — O Protocolo

Né&o é sobre motivacgdo. E sobre estrutura.

A industria do desenvolvimento pessoal vendeu por décadas a ideia dos 21 dias.
Facil de vender — parece acessivel, rdpido, pouco comprometimento. O
problema é que a neurociéncia nunca confirmou esse namero. Foi extraido de
uma observag¢do anedética de um cirurgido plastico nos anos 60 sobre
adaptagdo a imagem corporal pés-cirurgia. Virou ‘fato” por repeticéo.

O estudo real, conduzido por Phillippa Lally na University College London, acompanhou
96 participantes ao longo de 12 semanas tentando estabelecer um hdbito. O
resultado: a automatizacdo de comportamentos levou em média 66 dias. Com
variagdo de 18 a 254 dias dependendo da complexidade do habito e do individuo.

Mais importante que o nUmero: o estudo mostrou que falhar um dia ndo interrompe o
processo de formagdo de hdbito. A curva de automatizagdo é suave — uma falha cria
um leve platd, depois retoma. O que quebra o processo é a decisdo de parar apds a
falha, ndo a falha em si.

“A montanha ndo te transforma. Ela revela quem vocé ja é

quando ndo ha atalho.”

A ESTRUTURA DAS TRES FASES

Fase 1 — Acampamento Base (Dias 1-22) Foco exclusivo em sono e ritmo circadiano.
Hordrio fixo de acordar. Temperatura do quarto. Sem telas 45 min antes de dormir.
Exposigdo solar matinal. Cafeina até as 13h. Ndo tente adicionar nutricdo e treino aqui
— a base precisa ser sélida antes.

Fase 2 — Rota de Acesso (Dias 23-44) Introduza nutrigéo funcional e movimento. Uma
mudanca alimentar por semana. Adicione Zona 2 trés vezes por semana. Avalie
métricas de sono, energia e HRV semanalmente. Ajuste apenas uma varidvel por vez.

Fase 3 — Cume (Dias 45-66) Integragéo completa. Introduza treino de forga.
Experimente estresse hormético se os sistemas bdsicos estiverem estabilizados. Nos
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dltimos 20 dias, os comportamentos comegam a se automatizar — vocé para de

precisar de motivagdo porque a estrutura sustenta.

University College London — Lally et al.

Formagdo de hdbitos em humanos — o estudo real

96 participantes estabelecendo novos comportaomentos por 12 semanas.
Automatizacdo média: 66 dias (variagéo: 18-254). Falhar um dia néo comprometeu
significativamente a trajetéria de automatizagéo. Comportamentos mais complexos
levaram mais tempo mas seguiram o mesmo padrdo de curva.

Lally P et al. European Journal of Social Psychology. 2010.

O que isso significa: vocé ndo precisa ser perfeito. Vocé precisa ser consistente. A

diferenca entre as pessoas que transformam e as que continuam tentando ndo é
forca de vontade — é estrutura. Ambientes desenhados para o comportamento

desejado eliminam a dependéncia de motivacdo.

EVEREST LAB

PROTOCOLO EVEREST - OS 66 DIAS — PROTOCOLO COMPLETO
ANTES de comecar: defina sua métrica de baseline — peso, energia 0-10, HRV
se possivel.

DIA 1: Estabelega APENAS o horério de acordar. Ndo mude mais nada.
SEMANA 1-3: Implante todo o protocolo de sono (Cap. 02) gradualmente.
SEMANA 4-6: Adicione nutricdo funcional — uma mudanga por semana.
SEMANA 4-6: Adicione Zona 2, 3x/semana, 30-45 min cada.

SEMANA 7-8: Adicione treino de forga 2x/semana.

SEMANA 9+: Rastreamento completo. Ajuste fino baseado em dados.

REGRA ABSOLUTA: Se falhar um dia, recomece no dia seguinte sem drama.
A cada 22 dias: revise suas métricas de baseline. Documente as mudancgas.

O protocolo ndo tem valor se vocé néo registra. Crie um diério — pode ser uma nota

no celular.

Se vocé esta no Everest Lab App, use o tracker diario — ele é construido em torno
desses 66 dias.



