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Viva 100 Anos — O Plano Inteiro

O Protocolo PIN da longevidade com qualidade

DR. WALTER PIN

Cardiologista - Especialista em longevidade



SUMARIO

Sumario — parte I

A promessa dos 100 @NOS -+t
As 5 Blue Zones — o mapa da longevidade -
Sono —afabricadoreparo
Comer parachegar @100 oo
Hormese — pequenos estresses, grandevida -
Forca e musculo —o segurocontraaqueda -
Cardio e VO,max — o termoémetro da longevidade -
Cérebro — proteger amemoriados 100 oo

Proposito (ikigai) — o motor invisivel -
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SUMARIO

Sumario — parte II

Tribo —relagoes que adicionam anos -
Microbioma — o ecossistema que tegoverna -
Suplementacaointeligente -
Genes — saber, SeM S€ Prender -
Espiritualidade e fé — o que a ciéncia hojeaceita -~
Ambiente — o que entra pelo nariz, aguaepele
Rastreio que salva vida -
Medir — idade bioldgica e métricas-chave -
Os 30 passosdoPlano Viva 100 -

Idade biologica menor que a do RG — a meta do Plano Viva 100.
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