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Mude seus hor arios, mude sua vida
MAX WAGNER DE LIMA
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V océ ndo esta apenas reagendando o alarme do seu iPhone. V océ esta redefinindo o seu desempenho, sua
salide, sualongevidade.

O maior sabotador da sua salide ndo é a comida que vocé aindaird comer. E o rel6gio que vocé insiste em
ignorar. E a crenca de que “amanhé eu comego”.

Porque, como destaca o livro “Change Y our Schedule, Change Y our Life”,
cronograma’.

nao é vocE, é o seu

O queaciénciarevela:

Nos Ultimos anos, a cronobiologia— o estudo dos ritmos biol 6gicos — tem trazido evidéncias claras: genes-
relogio (“clock genes’) influenciam muito mais do que seu sono ou disposi¢do; eles regulam metabolismo,
hormonios, inflamacao, reparo celular.

Ha livros que explicam: “ha pequenas mudangas no seu cronograma que fazem a diferenca entre vocé lutar
contra Seu corpo ou gerenciar peso, sono, estresse e inflamagéo com fluidez”.

Quando vocé vive fora do seu ritmo natural — treina quase a meia-noite, come fora da janela metabdlica,
dorme em horarios variaveis — voceé cria desalinhamento. Este desalinhamento é inimigo da salde, da
performance, dalongevidade.

Impacto na construcéo da saude:

* Peso corporal e metabolismo: O livro aponta que comer, treinar ou dormir forado timing ideal interfere no
seu metabolismo, fazendo seu corpo “trabalhar contra vocé”.

* Sono e recuperacdo: Dormir em horarios fixos e alinhados ao seu ritmo interno ndo é luxo : é necessidade
para reparo, regeneracdo, sistemaimunol dgico forte.

* Exercicio estratégico: Nao bastatreinar. O quando importa. Treinar no horéario ideal amplifica aresposta
hormonal, melhora a queima de gordura e preserva musculo.

* Inflamac&o e risco cardiovascular: Ritmos biol 6gicos errados aumentam estresse metabdlico, via
inflamag&o, promovem risco acelerado de doenca cardiovascular, metabdlica e oncol dgica. Vocé ndo esté
apenas “adiando” o treino ou o jantar antecipado — esta aumentando a vulnerabilidade do seu corpo.



Transformando crenca em acéo

V océ pode acreditar que o importante é “comer certo” ou “treinar duro”. (Sim, sdo cruciais.) Mas se 0 seu
horario esta desalinhado, vocé esta batendo na porta da salide e da performance com a méo errada. Como o
livro destaca: pessoas ndo estéo necessariamente fazendo “ coisas erradas’ — elas estéo fazendo “ as coisas
no momento errado”. E “mudar amanh&@’ virou descul pa. Porque o rel égio bioldgico continua correndo — ea
performance, o metabolismo, aregeneracdo, ficam paratras.

Mensagem final:

Mude seus horérios. Ndo é truque. E ciénciaaplicada avidareal de quem exige o maximo de si. Porque o
rel6gio ndo espera. Seu corpo ndo “vai comecar amanhad”. Ele comeca agora.

Esta pronto para reprogramar seu cronograma e viver no ritmo que seu melhor corpo merece?

Dr. Max Wagner de Lima é cardiologista.



