ara'recuperagéio maxima,
evidade.

_—

Durma melhor. Pense mais claro. Recupere mais rapido.
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Durante anos, eu usei a frase dormir é para os fracos' como um distintivo de
honra. Acordava as 5h30 com dois alarmes, tomava café imediatamente,
trabalhava 14 horas por dia e chamava isso de disciplina.

O problema & que eu estava errado — e a ciéncia prova isso com uma clareza brutal.
Cada hora de sono perdida tem um custo metabdlico, cognitivo e emocional
mensurdvel. E pior: quando vocé estd cronicamente privado de sono, vocé perde a
capacidade de perceber o quanto estd prejudicado. Vocé se acostuma com a névoa.

Estudos mostram que apdés duas semanas com 6 horas de sono por noite, o
desempenho cognitivo equivale a ficar 24 horas sem dormir — mas os participantes
relatavam se sentir ‘apenas levemente sonolentos’. A privagéo crénica de sono sequestra
a prépria percepgdo do problema.

"Nenhuma outra espécie no planeta deliberadamente priva a si
mesma de sono. E a Gnica forma de suicidio lento e socialmente
aceito.”

— Matthew Walker, PhD — Why We Sleep
C

O Que Este Guia Vai Fazer Por Vocé

P

Este ndo € mais um guia sobre 'higiene do sono’ com dicas genéricas que vocé ja
conhece. Isto € uma desmontagem técnica e cientifica do mecanismo mais poderoso de
recuperacdo que existe no seu corpo — e um protocolo preciso para usd-lo com
intencdo.

Vocé vai entender por que o sono profundo (N3) é literalmente a fonte do horménio do
crescimento, como o REM regula suas emogdes e consolida memérias de formas que
nenhum suplemento replica, quais sdo os inimigos invisiveis do sono que provavelmente
j@ estdo na sua rotina, e como estruturar um protocolo de 66 dias para reconstruir sua
qualidade de sono do zero.

Cada capitulo combina mecanismo cientifico — como funciona — com protocolo prético
— o que fazer exatamente. Nada de teoria sem aplicagdo, nada de aplicagdo sem
embasamento.
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Imagina que vocé descobre que uma ferramenta que usa todo dia tem quatro
funcées completamente diferentes — e vocé vinha usando apenas uma delas.
E exatamente assim com o sono. A maioria das pessoas trata o sono como
um bloco monolitico de inconsciéncia. A neurociéncia revela algo
radicalmente mais sofisticado.

Os 4 Estagios: Fungdes Distintas, Biologicamente Insubstituiveis

O sono humano se organiza em ciclos de aproximadamente 90 minutos, cada um
contendo quatro estagios com fungdes bioldgicas completamente distintas. Uma noite
de 7-8 horas produz 4 a 6 ciclos completos — e interromper qualquer um deles tem
consequéncias especificas.

N1 — A Porta de Entrada (5% do sono)

E o estdgio de transigéo entre vigilia e sono. A atividade cerebral comega a desacelerar,
os musculos relaxam progressivamente. Aqui ocorrem os espasmos hipnagégicos —
aquela sensagd@o de ‘cair' que acorda vocé de repente. E o seu sistema nervoso
autdnomo testando se pode reduzir sua vigildncia. Se vocé ndo consegue passar daqui,
alguma coisa estd impedindo.

N2 — Consolidagéio e Protegéio (45-55% do sono)

O estagio mais longo, e mais subestimado. Aqui surgem os fusos do sono — rajadas de
atividade elétrica que bloqueiam estimulos externos (por isso som moderado ndo te
acorda em N2) — e os complexos K, ondas que suprimem processamento desnecessdrio
e consolidam memérias procedurais e motoras. A temperatura corporal cai, a frequéncia
cardiaca desacelera. Cada hora de N2 roubada prejudica diretamente habilidades
motoras e automatizagdes.

Fusos do Sono e Performance Motora

Harvard Medical School demonstrou que a densidade de fusos do sono
durante N2 correlaciona diretamente com melhoria em tarefas motoras
aprendidas no dia anterior. Participantes com maior densidade de fusos
apresentaram 12-18% mais precisdo e velocidade na reexecucdo de tarefas
motoras complexas — sem prdtica adicional durante a noite.

Stickgold R. & Walker M.P. — Nature Neuroscience, 2013. 16:139-145

N3 — Sono Profundo: O Estagio Que Repara (15-25% do sono)

O N3 é o estdgio mais critico e mais fragil da arquitetura do sono. Dominado por ondas
delta lentas (0.5-4 Hz), & durante o sono profundo que o corpo executa seu maior
trabalho de manutengéo: 80% do hormdnio do crescimento didario & secretado aqui, o
sistema glinfatico opera em capacidade méxima removendo beta-amiléide e tau do
tecido cerebral, sintese proteica muscular ocorre, e a consolidagdo de memoérias
declarativas acontece. Sem N3 adequado, vocé acorda destruido independentemente
de quantas horas dormiu.



Supressdo de N3 — Envelhecimento Hormonal em 3 Noites

Universidade de Chicago monitorou 149 homens jovens submetidos a
supressdo seletiva de N3 por apenas 3 noites. Resultado: queda de 30% na
sensibilidade & insulina, aumento de 37% no cortisol matinal, e perfil
hormonal equivalente a homens 10-15 anos mais velhos. Trés noites de N3

suprimido geraram envelhecimento hormonal mensurdvel.

Tasali E. et al. — Universidade de Chicago. PNAS, 2008.105(3):1044-1049

REM — O Processador Emocional (20-25% do sono)

O REM (Rapid Eye Movement) é o estdgio mais enigmdtico e possivelmente o mais
importante para sua saude mental. A atividade elétrica cerebral é quase idéntica &
vigilia — por isso 'paradoxal — mas o corpo estd em paralisia muscular voluntdria. E
durante o REM que o cérebro: processa e regula emogdes do dia anterior, consolida
memoérias criativas e associativas, integra novas informagées com conhecimento
pré-existente, e ‘'desativa’ a amigdala em relagdo a memérias traumaticas. Privar-se de
REM é privar-se de regulagdo emocional.

Privacgdo de REM e Reatividade Emocional

UC Berkeley demonstrou que privagdo de REM aumenta reatividade da
amigdala em 60% a estimulos negativos — o equivalente neurolégico de
um transtorno de ansiedade. Uma Unica noite de recuperac@o de REM
restaurou a reatividade ao baseline em 89% dos participantes. O sono REM
literalmente 'descarrega’ a reatividade emocional acumulada.

Yoo SS. et al. — UC Berkeley Walker Lab. Current Biology, 2007.17(20):R877-R878

Por Que os Ultimos Ciclos Séo os Mais Valiosos

A composi¢do dos ciclos muda radicalmente ao longo da noite. Os primeiros ciclos
(22h-2h) sdo dominados por N3 — restauracgéo fisica. Os dltimos ciclos (4h-7h) séo
dominados por REM — processamento emocional e cognitivo. Cortar 2 horas do final da
noite ndo elimina 25% uniforme do sono: elimina desproporcionalmente o REM,
devastando humor, criatividade e aprendizado do dia seguinte. O alarme das 5h30 pode
estar custando mais do que vocé imagina.

EVEREST LAB - SONO REM: DESCANSO INTELIGENTE - pdg. 7



PROTOCOLO 01 — Arquitetura do Sono
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O seu cérebro é o 6rgdo mais energeticamente ativo do corpo — 2% da massa,
20% do consumo energético. Esse trabalho intenso produz residuos. Muitos
residuos. E por décadas, os cientistas ndo entendiam como o cérebro se
limpava. Em 2013, uma descoberta revoluciondria respondeu a essa questdo —
e colocou o sono no centro da prevengdo de Alzheimer.

O Sistema Glinfatico: Descoberto em 2013, Revolucionario

A neurocientista Maiken Nedergaard identificou uma rede de canais perivascualres que
funciona como o sistema linfatico do cérebro — removendo residuos metabdlicos do
tecido neural. O mecanismo é elegante: durante o N3, o espaco entre células cerebrais
expande de 14% para 23% do volume total, permitindo que o liquido cerebroespinal flua
rapidamente e carregue os residuos para o sistema venoso. A eficiéncia desse processo
durante o sono é 10-20x maior que na vigilia.

° oA

10-20x: A Eficiéncia Glinfatica no Sono Profundo

Nedergaard et al. (Science, 2013) demonstraram que o sistema glinfatico é
10-20x mais ativo durante o sono do que na vigilia. O principal alvo de
remocdo: beta-amildide e proteina tau — as substdncias diretamente
responsdveis pelas placas e emaranhados do Alzheimer. O sono profundo
é literalmente o mecanismo de prevengdo de deméncia do seu cérebro.

Xie L et al. — Nedergaard Lab, Univ. Rochester. Science, 2013. 342(6156):373-377

Beta-Amiléide: Por Que Vocé Ndo Pode Deixar Acumular

A beta-amildide é produzida naturalmente durante a atividade neural — é um
subproduto do metabolismo neuronal normal. O problema comega quando o sono é
insuficiente ou fragmentado: sem limpeza glinfatica adequada, a beta-amiléide se
acumula progressivamente e comega a formar as placas amildides que caracterizam o
Alzheimer — décadas antes dos primeiros sintomas clinicos. Pesquisadores estimam que
0 processo patolégico comega 20-30 anos antes do diagnéstico.

Uma Noite Ruim — Acimulo Imediato e Mensurédvel

NIH (2018) usou PET scan para medir beta-amiléide em adultos sauddveis
apbs apenas 1 noite com sono parcialmente restrito (5 horas). Resultado:
aumento de 5% no acimulo de beta-amiléide no hipocampo e tdlamo —
as regides mais criticas para memoéria. O acimulo foi detectével apbés uma
dnica noite. Uma vida de sono ruim cria décadas de acdmulo progressivo.

Shokri-Kojori E. et al. — NIH/NIDA. PNAS, 2018. 115(17):4483-4488

"Ndo dormimos apenas para descansar. Dormimos para que o
cérebro possa lavar os residuos que acumula enquanto
pensamos, sentimos e processamos o mundo.”

VEREST LAB - SONO RE TELIGENTE - pd&g. 10



Como Maximizar o Sistema Glinfatico

A glinfatica &€ dependente de N3 — sono profundo. Qualquer coisa que comprometa o N3
compromete diretamente a limpeza cerebral. Alcool fragmenta N3. Temperatura acima
de 20°C reduz N3. Luz azul suprime melatonina e atrasa a entrada em N3. Cafeina apoés
13h compete com adenosina e fragmenta o sono profundo. Cada ‘pequena’ violagdo tem
um custo glinfatico real.

A boa noticia: o sistema glinfatico é responsivo. Melhorar a qualidade do N3 por semanas
consecutivas aumenta progressivamente a eficiéncia da limpeza. O cérebro que tem N3

consistente acumula significativamente menos beta-amiléide ao longo de anos.

PROTOCOLO 02 — Sistema Glinfatico
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Existe uma guerra quimica acontecendo no seu cérebro agora mesmo — e
vocé provavelmente esta interferindo nela sem perceber. Entender essa
guerra é a base para usar a cafeina de forma inteligente e para construir sono
de qualidade real.

Adenosina: O Neurotransmissor que Mede Seu Cansacgo

Desde o momento em que vocé acorda, cada neurdnio ativo produz adenosina como
subproduto do metabolismo energético. Essa molécula se acumula progressivamente
em receptores especificos no cérebro e produz a sensacdo crescente de cansago — a
chamada pressGo homeostatica do sono. Quanto mais tempo acordado, mais
adenosina acumulada, maior a pressdo. Depois de 16-17 horas, o sistema chega ao
ponto em que o sono se torna inevitével.

A Cafeina Ndo Da Energia — Ela Esconde o Cansago

A cafeina € um antagonista de adenosina: ela ocupa os receptores onde a adenosina se
ligaria, bloqueando temporariomente o sinal de cansago. A adenosina continua sendo
produzida e acumulada — vocé simplesmente ndo consegue mais 'sentir’ ela. Quando a
cafeina & metabolizada e os receptores ficam livres, toda a adenosina acumulada se liga
de uma vez — o ‘crash de cafeina’. A energia que a cafeina 'd&’ € uma iluséo: ela apenas
posterga o cansago que ja estava lé.

Meia-Vida Real da Cafeina: 5-7 Horas (As Vezes 12)
A meia-vida média da cafeina é 5-7 horas, com variagdo genética
significativa (gene CYPIA2). Metabolizadores lentos chegam a 9-12 horas.
Um café as 14h pode ter 25-50% da cafeina ativa ds 22h — suficiente para
reduzir N3 em 20-30% mesmo que vocé adormeg¢a normalmente. O sono
parece normal, mas a arquitetura estd comprometida.

Landolt H.P. et al. — Universidade de Zurique. Sleep, 2004. 27(1):20-25

O Erro do Café Imediatamente ao Acordar

A maioria das pessoas toma café nos primeiros 10-15 minutos apds acordar. O problema:
nesse periodo, o cortisol estd no pico natural matinal (pico circadiano de alerta). Tomar
cafeina agora é desperdigar seu efeito no momento em que vocé menos precisa dela, e
criar toler@ncia mais rapida. A adenosina ndo comega a acumular com forga nas
primeiras 1-2 horas apds acordar. Esperar 90-120 minutos maximiza o efeito da cafeina
quando a pressdo homeostatica comecga a construir.

Dois Relégios, Uma Dang¢a: Homeostatico e Circadiano

O controle do sono envolve dois sistemas independentes e complementares. O processo
homeostatico & a pressdo de adenosina — cresce linearmente desde o acordar até o
momento de dormir. O processo circadiano é o sinal de alerta do nudcleo
supraquiasmatico (NSQ) — varia em ciclo de 24h, com pico de alerta entre 10h-12h e
queda acentuada apds 22h. O sono de qualidade ocorre quando os dois sistemas se

alinham: adenosina alta + sinal circadiano baixo.



Seu Hordrio Ideal de Dormir & Parcialmente Genético

Pesquisa com b55.000 participantes identificou que o cronotipo —
preferéncia por hordrios matutinos ou noturnos — & 50% herddavel, regulado
por variantes nos genes PER3, CLOCK e CRYI. Forgar um ‘vespertino’ a dormir
ds 22h e acordar as 5h30 é biologicamente contraproducente: o NSQ estd
em fase errada, a adenosina insuficiente, e o sono resultante é
fragmentado.

Roenneberg T. et al. — LMU Munich. Current Biology, 2007. 17(20):R879-R880

PROTOCOLO 03 — Adenosina e Cafeina
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O sono ndo é sé descanso neural. E a janela hormonal mais poderosa que seu
corpo tem. Enquanto vocé dorme, uma cascata precisa de hormdnios
determina se vocé vai acordar anabdlico ou catabdlico — construindo ou
destruindo. Entender essa cascata é entender por que o sono é o suplemento
mais poderoso que existe.

GH — Hormonio do Crescimento: 80% Secretado no N3

O horménio do crescimento (GH) ndo é secretado uniformemente ao longo do dia. Em
adultos, 75-80% do GH didrio é liberado durante o sono profundo N3 — principalmente no
primeiro ciclo de sono, entre 23h e 1h. O GH é responsdvel por: sintese e repair tecidual
muscular, mobilizagdo de gordura visceral, manutengdo de massa 6sseq, regulagdo do
metabolismo de glicose, e regeneragdo de 6rgdos internos. Sem N3 adequado, vocé ndo
tem GH. Sem GH, vocé ndo recupera.

Privacgéo de Sono e Colapso do GH

Estudo da Universidade de Chicago monitorou perfis hormonais completos
apbs restricéio de sono para 5h/noite por 7 dias. O pico noturno de GH foi
reduzido em 60%, enquanto os niveis de IGF-1 (marcador de acéo do GH)
cairam 30%. O resultado prdtico: mesmo com treino regular e nutricdo
adequada, a recuperacdo muscular ficou comprometida em 40% nesse
periodo.

Van Cauter E. et al. — Universidade de Chicago. Sleep, 2000. 23(S3):522-526

Cortisol: O Inimigo do Sono Reparador

O cortisol & o horménio de alerta e resposta ao estresse — essencial pela manhd, mas
destrutivo quando elevado & noite. Em condigdes normais, o cortisol segue um ritmo
circadiano: pico as 8-9h da manhd, queda progressiva ao longo do dia, minimo entre
23h-2h. Privagdo de sono, estresse crénico, luz a noite e refeicdes tardias quebram esse
ritmo — elevando cortisol noturno, suprimindo GH, fragmentando N3 e criando um ciclo
vicioso onde dormir mal eleva cortisol que por sua vez piora o sono.

Cortisol Noturno Elevado — O Ciclo Vicioso

Pesquisa da Universidade do Novo México demonstrou que individuos com
sono de 5-6h apresentavam cortisol ds 2lh significativamente mais alto
que aqueles com 8h de sono. Esse cortisol elevado antecipadamente
suprimia a secrecdo de melatonina, aumentava a laténcia para
adormecer e reduzia N3 em 25-35% — perpetuando e amplificando a
privagdo.

Leproult R. & Van Cauter E. — JAMA, 2011. 305(21):2173-2174

Testosterona: Produzida Quase Exclusivamente no Sono
Em homens, 90-95% da produgdo didria de testosterona ocorre durante o sono —
especialmente durante os ciclos REM e N3. Estudos mostram que uma semana com 5



horas de sono reduz os niveis de testosterona em 10-15%, equivalente a 10-15 anos de
envelhecimento hormonal. Nas mulheres, o padrdo é similar para os hormoénios
reprodutivos, com irregularidades no ciclo menstrual associadas a privagdo crénica de
sono.
"Vocé pode gastar fortunas em suplementos de testosterona
enquanto dorme 5 horas. Ou pode simplesmente dormir 8

horas. A segunda opgéo é gratuita e mais eficaz.”

PROTOCOLO 04 — Otimizagéo Hormonal pelo Sono

EVEREST LAB - SONO REM: DESCANSO INTELIGENTE - pag. 17
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Ritmo Circadiano: O Relégio que

Vocé N&o Pode Ignorar
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Existe um relégio mestre no seu hipotdlamo — o ndcleo supraquiasmatico —
que sincroniza 20.000 genes em 24 horas. Ele ndo é apenas o relégio do sono:
€ o maestro de praticamente todo processo biolégico do seu corpo. E o
mundo moderno esta sistematicamente o desregulando.

O NSQ: 20.000 Neurénios que Controlam 20.000 Genes

O nucleo supraquiasmatico (NSQ) recebe informagées diretamente da retina via células
ganglionares fotossensiveis — especializadas em detectar luz azul (480nm). Essa
informacdo sincroniza o ritmo circadiano com o ciclo dia-noite. O NSQ entdo envia sinais
para a glandula pineal (secretar melatonina), adrenal (cortisol), e virtualmente todos os
6rgdos do corpo via relégios periféricos.

Melatonina: O Sinal do Escuro, Ndo a Pilula do Sono

Melatonina néo & um soporifero. Ela € um sinal cronobiolégico — diz ao seu corpo 'é noite'.
A secregdo comega 2h antes do hordrio habitual de dormir, pico entre 2h-4h, e caicom a
luz. Luz azul de telas suprime melatonina com poténcia surpreendente: 2h de tela antes
de dormir reduz melatonina em 23%, atrasa o inicio do sono em 90 minutos e comprime o
sono REM total em 90 minutos. Por isso vocé fica ‘acordado’ olhando para o celular.

Telas Noturnas e Supressdo de Melatonina

Universidade de Harvard (2015) demonstrou que tablets retroiluminados
usados por 4h antes de dormir suprimiam melatonina em 23%, atrasavam
o ritmo circadiano em 1.5h, reduziam sonoléncia & noite, atrasavam o sono
REM, e geravam menor alerta nha manhd seguinte — mesmo apoés 8h de
sono. O dano ndo era imediato, acumulava-se progressivamente.

Chang AM. et al. — Harvard Brigham and Women's. PNAS, 2015. 112(4):1232-1237

Dessincronia Circadiana: Quando os Relégios Entram em Conflito

O corpo humano tem um relégio central (NSQ) e reldgios periféricos em cada érgéo —
figado, pdncreas, musculo, coragdo. Em condigdes ideais, todos estdo sincronizados.
Quando vocé come tarde, dorme irregular, tem exposi¢do & luz a noite ou faz turnos
noturnos, os reloégios periféricos entram em dessincronizagdo com o central — e os
metabdlitos dos érgdos conflitam. O resultado: inflamagdo crénica, resisténcia & insuling,
aumento de risco cardiovascular e imunossupressdo.



PROTOCOLO 05 — Ritmo Circadiano
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Inimigos do Sono: O Que Esta

Destruindo Sua Recuperacéo
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Vocé provavelmente jG sabe que dlcool e cafeina prejudicam o sono. Mas
existe uma lista de inimigos menos ébvios — alguns deles provavelmente
estdo na sua rotina agora mesmo — que estdo fragmentando sua arquitetura
de sono de formas invisiveis mas mensuraveis.

Os 7 Inimigos Invisiveis do Sono de Qualidade

1. Alcool — O Inimigo que Parece Aliado

O dlcool parece ajudar a adormecer — e de fato seduz o sistema nervoso. Mas sedagdo
ndo é sono. A medida que o dlcool é metabolizado (acetilacetaldeido), fragmenta o sono
na segunda metade da noite, suprime o REM em até 40%, aumenta o ronco e risco de
apneiaq, e eleva a frequéncia cardiaca durante o sono. Mesmo 1-2 doses suprimem N3
mensuravelmente. 'S6 uma taga’ tem custo real.

2. Temperatura Acima de 20°C — O Inimigo Invisivel

A temperatura corporal precisa cair 1-2°C para iniciar o sono e manter N3. Um quarto
quente impede essa queda fisiologica — o resultado é sono superficial, fragmentado e
com menos N3. A temperatura ideal do quarto & 18-19°C. Cada grau acima reduz
progressivamente a profundidade do sono.

3. Variabilidade de Hordario — O Jet Lag Semanal

Dormir as 23h durante a semana e as 2h no fim de semana cria um ‘jet lag social
equivalente a viajar para outro fuso hordrio toda semana. A variabilidade de hordrio
desregula o NSQ, fragmenta os ritmos circadianos e compromete a qualidade do sono
de toda a semana seguinte.

Variabilidade de Hordrio e Satde Metabélica

Estudo com 447 adultos demonstrou que cada hora de variabilidade no
hordario de dormir entre dias Gteis e fim de semana associava-se a 11% mais
probabilidade de resisténcia a insulina, 5% mais probabilidade de
obesidade e 28% mais probabilidade de sindrome metabdlica —

independentemente de duracgdo total do sono.

Parsons M.J. et al. — Universidade de Exeter. Diabetes Care, 2015. 38(9):1680-1686

4-7.Estresse Noturno, Treino Tardio, Luz Azul e Nicotina

Ruminagdo e estresse as 22h ativam o sistema simpatico e elevam cortisol, atrasando o
inicio do sono. Treinos intensos apds 20h elevam adrenalina e temperatura corporal por
horas. Luz azul suprime melatonina (ja@ detalhado no cap. 5). Nicotina — seja cigarro,
narguilé ou vape — & estimulante que fragmenta N3 e reduz o tempo total de sono em
30-40 minutos por noite em fumantes regulares.



PROTOCOLO 06 — Eliminando os Inimigos do Sono
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O Protocolo de 66 Dias:

Reconstruindo Seu Sono
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Vocé chegou ao cume. Aqui esta o protocolo completo — construido
sobre tudo que vocé aprendeu. Ndo é uma lista de regras para seguir
cegamente. E uma estrutura de 66 dias para reconstruir
sistematicamente cada camada do seu sono, uma variével por vez,
com dados reais.

Por Que 66 Dias?

O mito dos 21 dias para criar um habito’ foi inventado por um cirurgido plastico nos anos
1960 baseado em observagdes anedéticas de pacientes. A pesquisa real (UCL, 2010) com
96 participantes e 12 semanas de rastreamento encontrou que a automatizagdo de
comportamentos levava em média 66 dias — com variagdo de 18 a 254 dependendo do
comportamento e da pessoa. Sono &€ complexo. 66 dias € o minimo realista.

Fase 1 — Base Camp (Dias 1-22): Fundagdes Circadianas

Nos primeiros 22 dias, foco em apenas duas varidveis: hordrio fixo de acordar e
exposi¢cdo a luz matinal. Nada mais. N&o tente implementar tudo de uma vez — o sistema
nervoso ndo suporta multiplas mudangas simultdneas. Mega: hordrio real de adormecer,
hordrio de acordar, qualidade subjetiva 0-10 ao acordar. Esses dados véo revelar seu
padréo basal.

Fase 2 — Rota de Acesso (Dias 23-44): Ambiente e Quimica

Com o hordrio circadiano estabilizado, adicione as varidveis de ambiente e quimica:
temperatura do quarto (18-19°C), ocluséo de luz (blackout ou méascara), corte de cafeina
até 13h, e magnesium glycinate 300mg antes de dormir. Uma varidvel nova a cada 4-5
dias, observando o impacto de cada mudancga isoladamente.

Fase 3 — Cume (Dias 45-66): Protocolo Completo

Integragdo total: rotina noturna de 30 minutos (banho quente, sem telas, leitura),
suplementagdo otimizada, ajuste de hordrio de treino, e rastreamento completo com
wearable. Ao final dos 66 dias, vocé terd dados de 9 semanas para identificar quais
varidveis tiveram maior impacto individual no seu sono.

66 Dias: A Pesquisa Real Sobre Automatizagéo

Lally et al. (UCL, 2010) rastrearam 96 participantes tentando adotar novos
comportamentos por 12 semanas. A curva de automatizagdo atingia
assintota em média apés 66 dias (18-254 de variagdo). Mais importante:
falhar 1 dia néo interrompeu a curva de formagdo de hdbito — apenas a
decis@o de desistir apbs a falha o fazia. Consisténcia, néo perfeigdo.

Lally P. et al. — UCL. European Journal of Social Psychology, 2010. 40(6):998-1009

"A jornada de 8 horas de sono come¢a com uma deciséo de
acordar no mesmo horario amanhd.”



PROTOCOLO COMPLETO — 66 Dias para Reconstruir o Sono

C

O Que Medir e Como Saber que Esta Funcionando

Progresso & invisivel sem métricas. Ao longo dos 66 dias, rastreie diariamente: hordrio de
adormecer e acordar, qualidade subjetiva 0-10 ao acordar (antes de levantar), energia
as 15h (0-10), e se tiver wearable: N3 em minutos, REM em minutos, HRV matinal. Né&o
tome conclusées antes de 2 semanas — variagdo de 1-2 dias € ruido. Tendéncias de 14+
dias sdo sinal.

Os marcos que indicam que estd funcionando: acordar antes do alarme naturalmente,
auséncia de sonoléncia entre 10h-12h, energia estavel até as 17h-18h sem cafeinag, e
humor mais estével ao longo do dia. Esses sinais aparecem, para a maioria, entre as
semanas 3 e 6 do protocolo.

C

Proximos Passos

Este ebook é o Ebook 02 da série Everest Lab. O proximo — Neuronutricdo: O Que Vocé
Come Constrdi ou Destroi Seu Cérebro — aprofunda como a alimentagdo impacta
diretamente a arquitetura do sono, a produgdo de neurotransmissores e a inflamagdo
cerebral que sabota a cognigdo.
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