ETERNA

TECNOLOGIA EM LONGEVIDADE

GUIA DE LEITURA

Tempo de Vida
Por que envelhecemos — e
por que ndo precisamos

O livro de David A. Sinclair, resumido pela
ETERNA.



SOBRE ESTE GUIA

Por que este livro esta nas
suas maos

A ETERNA nasceu de uma pergunta
simples: e se a gente pudesse medir
como o corpo esta envelhecendo — e
cuidar disso com método, antes de a
doenca aparecer?

Boa parte da ciéncia que nos inspirou
esta em Lifespan (no Brasil, Tempo de
Vida), do geneticista de Harvard David A.
Sinclair. Este guia resume as ideias
centrais do livro, sem jargao.

Duas notas honestas: as ideias sao do
autor, e nem todas sdo consenso. E nada
aqui é orientagao médica.



CAPITULO 1

Por que envelhecemos

“A informacao da juventude ndo se
perde. Ela fica dificil de ler.”



POR QUE ENVELHECEMOS
Um CD que ganhou riscos

Imagine que o seu DNA é a musica
gravada em um CD. Aos vinte anos, o
aparelho |é tudo com clareza: cada célula
sabe exatamente qual é o seu papel —
uma célula da pele faz o trabalho de
pele, um neurdnio faz o trabalho de
neurdnio.

Com o passar das décadas, o CD vai
ganhando riscos. A musica continua
gravada, mas o leitor comega a pular
faixas e a tocar trechos errados. Sinclair
chama esse leitor de epigenoma: o
sistema que decide quais genes ficam
ligados ou desligados em cada célula.



POR QUE ENVELHECEMOS
Células que esquecem quem sao

Quando o epigenoma perde a nitidez, as
células ficam confusas sobre a propria
identidade — e funcionam pior. Para
Sinclair, essa perda de informacdo, mais
que o desgaste fisico, € o coragao do
envelhecimento: a Teoria da Informacao
do Envelhecimento.

A tese do autor: o envelhecimento nao &
s6 destino. E um processo biolégico que
pode ser medido — e que a ciéncia
comeca a aprender a influenciar.

E uma tese ambiciosa, ainda em debate.
Mas uma parte ja é pratica: hoje da para
medir esse “ruido” (capitulo 5).



CAPITULO 2

Os genes da
longevidade
“O corpo ja tem uma equipe de

manutencao. Ela so precisa ser
chamada.”



OS GENES DA LONGEVIDADE

Uma equipe de manutenc¢ao que
dorme

Todos nds carregamos genes de defesa
que evoluiram para tempos dificeis: frio,
fome, esforco. Sob adversidade, eles
acordam e passam a reparar danos e
proteger o DNA. Sinclair descreve trés
‘comandantes”:

« Sirtuinas — enzimas que organizam e
protegem o DNA. Precisam de uma
molécula, o NAD, para funcionar.

« AMPK — o sensor de energia: quando
ela falta, manda criar mais “usinas”
celulares.

e mTOR — o sensor de proteina:
quando ela falta, aciona a reciclagem
de pecas velhas.



OS GENES DA LONGEVIDADE
O problema do conforto

O detalhe: essa equipe é preguicosa. Ela
age sob estresse leve. Numa vida de
comida sempre disponivel, pouco
movimento e temperatura sempre
agradavel, o corpo nunca recebe o sinal
de “hora de reparar” — e 0s genes de
longevidade ficam adormecidos.

Segundo o autor, o NAD — combustivel
das sirtuinas — também cai pela metade
até a meia-idade.

Dai a pergunta do livro: como acordar, com
seguranga, uma equipe de manutencao
que ja esta dentro de nés?



CAPITULO 3

Acordar as defesas

“Um pouco de adversidade, na dose
certa, é o que o corpo entende como
sinal para se cuidar.”



ACORDAR AS DEFESAS
Hormese: o estresse que fortalece

O nome técnico é hormese: pequenas
doses de desconforto que ativam os
mecanismos de reparo. No livro, Sinclair
descreve os habitos que ele mesmo
adota para “imitar a adversidade” no dia
a dia:

« Comer com menos frequéncia.
Concentrar as refeicbes em uma janela
menor do dia, deixando periodos sem
comer, para o corpo entrar em modo
de manutengao.

» Mais plantas no prato. Vegetais
coloridos carregam moléculas de
defesa que produzem quando
estressados — e que, segundo o autor,
nos beneficiam ao comé-los.
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ACORDAR AS DEFESAS

» Mover o corpo até perder o félego.
Exercicio com alguma intensidade
sinaliza escassez de oxigénio e leva o
COrpo a criar Nnovos vasos e mais
mitocondrias.

» Frio e calor. Exposicao breve ao frio
ativa a gordura “boa” (marrom); o calor
da sauna ativa proteinas de reparo.

Importante: cada um desses habitos tem
contraindicagdes — jejum, exercicio intenso e
frio, por exemplo, n&o servem para todo mundo.
O livro descreve escolhas pessoais do autor; a
adaptacao a sua saude é conversa para ter com
0 seu médico.
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CAPITULO 4

Moléculas que imitam
a adversidade

“Nem sempre da para jejuar ou
correr. A ciéncia procura moléculas
que enviem o mesmo sinal.”
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MOLECULAS QUE IMITAM A
ADVERSIDADE

O que o autor destaca

Sinclair dedica parte do livro a
substancias estudadas por parecerem
‘ligar” os mesmos genes de defesa que o
jejum e o exercicio ativam:

e Resveratrol — molécula da casca da
uva; em laboratério, ativa as sirtuinas.

» Precursores de NAD (como o NMN)
— repdem o “combustivel” das
sirtuinas, que cai com a idade.

o Metformina — remédio antigo para
diabetes que ativa o sensor AMPK. E
medicamento de prescri¢ao, aprovado
para diabetes — n&o para
longevidade.
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MOLECULAS QUE IMITAM A
ADVERSIDADE

O que a evidéncia diz — e o que
ainda nao diz

Grande parte dessa pesquisa vem de
células e animais. Em pessoas, os
estudos ainda sao pequenos e 0s
resultados, mistos. O préprio livro € mais
seguro ao explicar por que essas
moléculas interessam do que ao provar o
que elas fazem em humanos.

Nada neste capitulo é recomendacao.
Suplementos e medicamentos interagem
com remédios em uso, com exames e com
o histérico de cada pessoa. E exatamente
por isso que, no programa da ETERNA,
qualquer suplementacao passa antes por
triagem e revisao clinica.
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CAPITULO 5

Medir a idade
biologica
“Sua certidao de nascimento diz

quantos anos vocé tem. Suas células
dizem outra coisa.”
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MEDIR A IDADE BIOLOGICA
Duas idades

A idade cronoldgica é a do documento. A
idade bioldégica é uma estimativa de
como o corpo esta, de fato,
envelhecendo — e ela pode estar acima
ou abaixo da cronolodgica.

Lembra dos riscos no CD? Um dos jeitos
de medi-los € observar marcas quimicas
no DNA chamadas metilacdo. Elas
mudam com a idade em padrdes
previsiveis, e cientistas como Steve
Horvath transformaram esses padrbes
em “relogios epigenéticos”: um teste,
geralmente feito com uma amostra de
sangue ou saliva, que devolve uma idade
biolégica estimada.

16



MEDIR A IDADE BIOLOGICA

Dirigir com painel

Por décadas, cuidamos da saude de
forma reativa: sé descobrimos que algo
vai mal quando adoecemos. E como

dirigir sem painel — sem velocimetro,
sem marcador de combustivel.

Um reldgio biologico € um desses
marcadores. Ele ndo diagnostica doencga
e nao € uma sentenca; € um numero
para acompanhar ao longo do tempo, ao
lado de exames de rotina, sono,
alimentagao e movimento.

Aqui esta a ponte entre o livro e a
ETERNA: medir é o primeiro passo — e o
que se mede, da para acompanhar.
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CAPITULO 6

O horizonte:
reprogramacao

“Se a informacao ainda esta la, sera
que da para reinstala-la?”
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O HORIZONTE: REPROGRAMAQAO
Da tese ao laboratorio

A parte mais ousada do livro trata de
reprogramacdao celular: usar um
pequeno conjunto de genes (os fatores
de Yamanaka) para pedir a célula adulta
que “apague os riscos” do CD. Em 2020,
o laboratério de Sinclair relatou na
Nature a recuperacgao de visdo em
camundongos com essa técnica.

Em janeiro de 2026, o FDA (agéncia
reguladora dos EUA) aprovou o primeiro
ensaio clinico em humanos dessa
abordagem — estudo em fase inicial, em
doencas da visdo. E pesquisa, ndo
tratamento, e ndo faz parte deste
programa — mas é o motivo para
comegcar a medir agora.
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COMO A ETERNA APLICA ISSO

Medir, cuidar, medir de
Nnovo

A ETERNA é um programa de 3 meses
para medir e otimizar marcadores
associados a longevidade, com
acompanhamento médico, testes de
idade biologica e um plano estruturado
de habitos e suplementacao.

Do livro, tomamos o método — ndo as
promessas. Trabalhamos nos dois
primeiros movimentos da equagao:
medir e acordar as defesas. O terceiro,
a reprogramagao, € horizonte de
pesquisa e nao faz parte do programa.
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COMO A ETERNA APLICA ISSO

1. Medir

Triagem de saude, revisao clinica e
teste inicial de idade bioldgica.

2 Cuidar

Plano individual de habitos e
suplementagao quando indicada,
com acompanhamento.

3. Medir de novo

Reteste ao final dos 3 meses e
consulta de fechamento.

Resultados variam e n&o sao garantidos. O
programa nao substitui acompanhamento médico
nem trata ou previne doencas. A participacao
depende de triagem e revisao clinica.

21



PARA LER MAIS
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Este guia é material educativo e resume ideias
publicadas por terceiros. AETERNA n&o tem vinculo
com o autor ou com a editora do livro.

23



Desperte sua juventude
adormecida.

Conheca o programa e acompanhe as
proximas turmas.

eternalongevidade.com.br

ETERNA - Tecnologia em Longevidade. Programa de
acompanhamento e otimizagdo de marcadores associados a
longevidade. Nao substitui acompanhamento médico. Participagéo
sujeita a triagem e reviséo clinica.




