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Como usar o relógio biológico para perder peso, 

reduzir o estresse, dormir melhor e 

ter mais saúde e energia

prefácio de DEEPAK CHOP RA

Mude seus 
horários, 
mude sua

vida
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“A rotina de milhões de pessoas é tra-
balhar horas demais, comer às pressas 
e dormir mal, com o celular ao lado 
da cama. Esse estilo de vida tornou-se 
aceitável, mas pesquisas médicas estão 
derrubando o pressuposto de que nosso 
corpo possa se adaptar ao anormal. 

Não basta comer bem, exercitar-se algu-
mas vezes por semana e ter um sono de 
qualidade. Como o ayurveda ensina há 
séculos, existe uma conexão entre men-
te e corpo, baseada na unidade de todos 
os processos naturais, e é preciso saber 
como o horário de suas atividades diárias 
pode funcionar a favor de sua fi siologia. 

Em termos práticos, precisamos mover, 
nutrir e descansar o corpo em sincronia 
com o ritmo da natureza. Quando faze-
mos isso, fi ca mais fácil adormecer à noi-
te e levantar de manhã, manter o peso 
saudável e resistir a alimentos tentado-
res. Também achamos mais fácil nos 
desligarmos das distrações e encontrar 
mais tempo para nossas metas pessoais.

Ao apresentar um conhecimento pro-
fundo da cronobiologia, este livro vis-
lumbra um futuro no qual cuidar de si 
mesmo se tornará muito mais impor-
tante do que recorrer a um médico para 
consertar os danos depois que os sinto-
mas aparecerem.”

– Deepak Chopra

DR. SUHAS KSHIRSAGAR é um dos 
profi ssionais de medicina ayurvédica de 
maior renome dos Estados Unidos, com 
doutorado pela prestigiada Universidade 
de Pune, na Índia. Dirige uma clínica 
de terapias integrativas na Califórnia e 
é membro do The Chopra Centre. Pa-
lestrante solicitado internacionalmente, 
é autor de vários livros sobre saúde e ali-
mentação ayurvédicas.

http://www.drsuhas.com
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“O Dr. Suhas revela os benefícios de viver uma vida alinhada 

com os ritmos naturais do corpo. Passando longe das dietas da 

moda e das soluções rápidas, ele oferece sugestões reais de 

mudanças saudáveis, simples e viáveis.”
Dr. Anand Dhruva, 

professor da faculdade de medicina da Universidade da Califórnia 

Hábitos como pular refeições, exercitar-se no meio do dia, trabalhar 
até tarde e tentar colocar o sono em dia no fi m de semana atrapalham 
o ritmo natural do organismo e podem gerar consequências graves para 
nossa saúde.

Nosso relógio biológico determina os horários mais propícios para as 
principais atividades do dia a dia. Ao fazer pequenas mudanças na ro-
tina – como almoçar ao meio-dia, desligar os aparelhos eletrônicos às 
20h e fazer exercícios antes do café da manhã –, podemos administrar 
com mais facilidade o peso, o sono, o estresse, infl amações e muito mais.

Combinando a antiga sabedoria ayurvédica com as mais recentes pes-
quisas científi cas na área da cronobiologia, o Dr. Suhas Kshirsagar ex-
plica como sincronizar nossa programação diária com o ciclo natural de 
luz e, assim, fazer com que todo o sistema trabalhe com menos esforço.

Com dicas nutricionais, informações sobre a ciência do sono e testes para 
identifi car seu tipo de corpo e seus padrões de comportamento, Mude 

seus horários, mude sua vida a presenta o cronograma ideal para suprir suas 
necessidades específi cas de nutrição, trabalho, repouso e exercício. 
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