Manual Moderno do Corpo
Desperto




Reconecte-se com seu corpo, cultive
presenca e desperte sua energia vital

(Versdo Gratuita)

Introducao: O Poder das Mitocondrias

Este nGo é um guia sobre restri¢des, dietas radicais ou
sofrimento.

E um convite para uma transformagdo silenciosa e estratégica:
libertar o que estd travado no seu corpo, com protocolos
inteligentes, naturais e eficientes.

Vocé ndo estd quebrado.
Seu corpo sé precisa das condigdes certas para funcionar no seu
auge.

As mitocdndrias sdGo as suas usinas de energia.

Quando sauddveis, vocé experimenta:

"4 Energia estdvel — sem picos e quedas.
Mente clara — foco natural, sem névoa mental.
Sono reparador — acordar renovado.
Longevidade — células que se regeneram.

Este guia gratuito é um atalho cientifico, baseado nos principios
de Dave Asprey, para vocé reprogramar seu corpo com o minimo
esforgo e o maximo resultado.



Os 3 Pilares do Cuidado Essencial

Mitocédndrias Fortes = Energia Ilimitada

O problema:

— O excesso de carboidratos, o estresse crénico e as toxinas
‘desligam” suas mitocdndrias.

— Mantém vocé dependente de energia de baixa qualidade, com
picos e quedas, irritabilidade e fadiga.

Por que o excesso de carboidrato é o real vildo?
Mantém sua mitocéndria presa ao modo “sobrevivéncia”.
Gera instabilidade energética.
Estimula inflamagdo crénica e resisténcia a insulina.
Aumenta o risco de doengas metabdlicas.

Como usar o carboidrato da forma certa?

Evite carboidratos pela manha — seu corpo quer clareza, ndo
sonoléncia.

Use o carboidrato como ferramenta, ndo como base.
— Pds-exercicio ou momentos especificos — para repor
glicogénio muscular.

Prefira fontes naturais — batata-doce, frutas, mel, sempre
combinadas com gordura e fibra para modular a resposta
olicémica.



Elimine ultraprocessados — agucar refinado, pdes e massas —
eles sé alimentam sua inflamagdo.

A solugdo:

Jejum intermitente (12-16h): ativa autofagia (limpeza celular) e
cetose (Qqueima gordura como energia).

Eletrélitos inteligentes: sédio, potdssio e magnésio — mantém
hidratagdo celular e fun¢gdo neuromuscular.

Alimentos cetogénicos: abacate, ovos, carne, folhas verdes —
nutrem mitocondrias sem inflamar.

Sono Perfeito = Regeneragdo Acelerada

Sono ndo é sobre quantidade, mas sobre qualidade.
— Um sono com 2-3 horas de sono profundo € mais regenerador
do que 8 horas mal dormidas.

Ritual noturno:
300mg de magnésio — relaxa musculos e nervos.
Luz vermelha ou escuriddo total — ativa melatonina natural.
Respiragdo 4-7-8 — induz sono profundo e estabiliza sistema
Nervoso.

Extra:
— Aplique frequéncia 2Hz ou use mdscara de sono —
potencializa ainda mais.

Ferramenta gratis:
App Welltory —» mega sua recuperagdo real vio HRV
(variabilidade cardiaca), logo depois que acordar.

Stress baixo, energia alta e SDNN acima de 60 = Sono reparador.

Movimento Consciente = Salude Integrada

Aterramento: cominhe descalgo na grama ou areia — equilibra
energia e reduz inflamagado.

Treinos curtos e intensos: 15-20 minutos de HIIT ou calistenia 3x
na semana — ativam mais mitocdndrias do que horas de esteira.



O Protocolo Gratuito

para Comecgar Hoje

"~ Manha (comecgar o dia com energia)

Aguo com sal: 500ml + 1/4 colher de chd — hidrata e recarrega
minerais.

Bulletproof Coffee: café + éleo de coco + manteiga de pasto —
energia limpa, sem picos glicémicos. (Bate tudo)

S5 min de respiragdo nasal: ativa o parassimpatico (modo calma
e foco).

Bonus:

Creatina — forga muscular e cognigdo.

As coenzimas mitocondriais (NAD+, PQQ, Q10) s&o ferramentas
poderosas para regenera¢do e energia, mas o uso estratégico
completo estd no Manual Avangado.



Noite Regenerativa

Jantar cetogénico: ovos, abacate ou peixe — evite
carboidratos G noite.

Magnésio: 300mg — melhora sono profundo.

Luz vermelha: ou apague todas as luzes - aumenta
melatonina natural.

=] Jejum Intermitente Facil

Iniciante: 12h — jantar as 20h, café as 8h.
Avangado: 16h — jantar as 18h, almogo as 10h.

Dica:
— Beba dgua com sal (1 pitada em 400ml de dgua) durante o
jejum — evita tontura e mantém equilibrio eletrolitico.

Técnicas de Aterramento

O Poder da Aguo Gelada

Mergulho dos pés em dgua com gelo:
— De manhd, mergulhe os pés em dgua gelada por 1-2 minutos.

Beneficios:
Estimula a circulagdo e ativa o sistema nervoso simpatico.
Reduz inflamagdo e acelera a recuperagdo muscular.
Melhora a resiliéncia mental e acelera o despertar.

@ Ferramentas Gratuitas

Welltory: monitore energiq, estresse e recuperagdo — versdo
free disponivel.

myNoise.net: frequéncias binaurais - 40Hz para foco, 4Hz para
reloxamento.

"Saude ndo é sobre sofrimento — é sobre inteligéncia bioldgica."



Vocé ndo precisa de suplementos caros nem dietas radicais.
— Precisa de consisténcia e precisao.

Aplique este guia simples — sinta a diferenga em 7 dias.

-~ O Espago do Jejum: Nutrir-se com Pausa

Em um mundo acelerado, o jejum ndo é uma restricdo — € um
convite O pausa.

Ele oferece ao corpo um tempo precioso para se regenerar,
limpar excessos e restaurar a energia natural.

Durante periodos suaves de jejum (como 12h ou 14h), o corpo ativa
processos profundos de autocuidado, como a autofagia — um
mecanismo natural de limpeza celular, onde o organismo recicla o
que jd ndo serve mais.

Esse processo foi reconhecido mundialmente quando o cientista
japonés Yoshinori Ohsumi recebeu o Prémio Nobel de Medicina
em 2016 por suas descobertas sobre a autofagia.

Sua pesquisa revelou como o corpo é capaz de se curar e se
renovar de dentro para fora — quando damos espago Para isso
acontecer.

Beneficios do jejum consciente:

Restauragdo celular profunda
Clareza mental e emocional
Equilibrio do sistema digestivo
Leveza no corpo e na mente
Redug¢do natural de inflamagdo

Jejuar é escutar o corpo com profundidade.
E deixar ele cuidar de si com mais sabedoria e menos
estimulo.

Comece com gentileza. Respeite seus limites.



Nnsiedade Moderna:
O Corpo Desconectado da Terra

Vivemos em um mundo hiperestimulado.

@ Telas, notificagdes, compromissos e pensamentos acelerados
se tornarom o novo normal.

O resultado? Uma geragdo inteira com o sistema nervoso
sobrecarregado e sem aterramento.

& A ansiedade ndo é sé mental.

E excesso de energia acumulada no topo do corpo —
sem direcionamento, sem enraizamento, sem base.



Quando falta Terra, sobram fugas

O corpo sabe que algo estd fora de lugar.
Mas oo invés de buscar a base, ele procura valvulas de escape:

Cigarros e vaporizadores
Scroll infinito nas redes sociais
@ AcuUcar e alimentos ultraprocessados
Alcool e estimulos dopaminérgicos
€, Caofé em excesso
& Substdncias para controlar algo que sb precisa ser

descarregado

Esses vicios sGo, na verdade, tentativas inconscientes de
‘aterrar’.. mas que apenas desviam a energia e drenam
sua vitalidade.

»

i Exercicio Fisico: o aterraomento dinémico

Ndo consegue meditar?
Sentir o chdo ainda ndo te ancora?

« Mova o corpo.

O movimento consciente é uma forma de aterramento em agdo.
Corrida leve, caminhadaq, treino funcional ou alongamento liberam
0 excesso de energia acumulada.

J Durante o exercicio:

e O sangue desce
e A mente silencia
e A energia se redistribui

e A ansiedade perde forca

E se for feito descalgo na grama ou areiaq, o efeito € duplamente

poderoso:
Aterramento + Liberagdo ativa = Clareza real



V2 Conclusdo: o que parece ansiedade... muitas vezes € s6
falta de chéo.

A base precisa ser sentida no corpo, ndo pensada Na
mente.

v A falta de aterramento transforma energia vital em tenséo.
4 A conexdo com o corpo e com a Terra transforma essa mesma
energia em forga e diregdo.

9 BONUS EXCLUSIVO:
CHECKLIST DOS 7 DIAS
DE DESPERTAR

f 3
Comece com 500ml de agua + sal
1 marinho para reidratar e ativar seu
corpo

2 Pratique jejum de 12h com suporte
de eletrolitos e um bulletproof
energizante

3 Aterre: 10 minutos descalgo na terra
para descarregar a tensao

4 Tome magnésio a noite e sinta o
corpo entrar em modo de regenerao

5 Respire no ritmo 4-7-8 e desbloqueie
o sistema nervoso parassimpatico

Alimente-se com um almocgo
6 cetogénico: proteina limpa, salada
viva e boas gorduras

Medite 5 minutos com som >
7 binaural de 4Hz e sinta a Q@
freqUiéncia do corpo g:}
>

se alinhar




Resultados esperados:
Mais energia
Menos fome emocional
Sono profundo

"4 Clareza mental

"Vocé ndo esta fraco. Seu corpo sé precisava das ferramentas
certas para se expandir.

— Compartilhe este manual gratuito — ajude mais pessoas a
viverem com energia vitall
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