POLEMICAS - VOL. 12 - 5 MINUTOS OU VENENO

5 MINUTOS
OU VENENO.

A REGRA DO OVO.

Gema mole = remédio.
Gema dura = inflamac&o. A ciéncia dos 5 minutos.
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— A PROVOCACAO

O ponto da gema
decide se e remédio.

A mesma gema, com a mesma colina, mesma vit. D, mesma luteina, pode virar
antioxidante OU proé-inflamatério — dependendo de 5 minutos no fogo.

Acima de 70 °C por mais de 5 minutos, o colesterol da gema sofre oxidacdo: nascem
0s oxiesterois (7-cetocolesterol, 25-hidroxicolesterol). Essa molécula nova é
arterotoxica — entra no endotélio direto, sem precisar de LDL alto. E a polémica que
muda a receita do dia.
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— A QUIMICA DOS OXIESTEROIS

O colesterol bom.
O colesterol qgueimado.

Colesterol cru ou cozido até 5 min & neutro — entra na membrana, vira hormonio,
alimenta cérebro. Colesterol oxidado (7-cetocolesterol e cia) € toxico para o
endotélio:

(1) ativa receptor LOX-1 nos macroéfagos, virando espumosos. (2) aumenta MMP-9
(degrada placa estavel - instavel). (3) dispara TNF-a e IL-6 (inflamacéo sistémica).
(4) alimenta o NLRP3 (inflamassoma). Resumindo: o ovo cozinhado demais é
combustivel direto para a aterosclerose, mesmo com colesterol no sangue normal.
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— A REGRA DOS 5 MINUTOS

Ponto perfeito:
clara coalhada, gema fluindo.

Cozido inteiro: 5—-6 min em agua fervente — clara completa, gema
cremosa-escorrendo. Poché: 3—4 min em agua a 90 °C com gota de vinagre. Frito: 2
min em fogo baixo, gema mole, clara branca. Mexido: 90 segundos em fogo baixo,
retire ainda amido.

EVITAR: ovo cozido 12 min (gema seca verde-acinzentada — isso € sulfeto de ferro
oxidado, marcador de oxidacao). Omelete fina queimada nas bordas. Ovo na
airfryer a 180 °C por 8 min. Microondas no ovo — coagula desigual e oxida em
ilhas.
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— A POLEMICA DA AIRFRYER

A queridinha
gueima a gema.

Airfryer € maravilhosa para legumes e proteinas magras. Para ovo, é traicoeira. O ar
guente a 180-200 °C bate seco na gema, criando uma crosta superficial que
parece ainda mole por dentro — mas as primeiras camadas ja formaram oxiesterois
em > 7x.

Estudos do Food Chem. (2020) mostraram: ovo na airfryer tem 4—-8x mais

7-cetocolesterol que ovo cozido em agua. Solucao: se for usar airfryer, 120 °C por 6
min, com gema escorrendo. Ou volte para a panela com tampa.
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— CONSERVACAO POS-COCCAO

Ovo pronto, deixado fora.
Veneno em horas.

Ovo cozido descascado dura até 1 hora em temperatura ambiente — depois disso,
oxida e vira meio de cultura para Salmonella, S. aureus, Listeria. Marmita de ovo
cozido na bolsa por 4 h é roleta-russa.

Regra do PIN: cozinhe e coma na hora. Sobrou? Geladeira (< 4 °C) por até 48 h, na

casca. Descascado: 24 h, em pote fechado. Aquecer? Nao reaqueca gema — oxida
na hora. Faca omelete cru novo se precisar.
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— PROTOCOLO 5-MIN - DOMINE A PANELA

30 dias
para zerar a oxidacao.

30 dias para zerar 0 ovo oxidado da sua casa. Nao é dieta — é técnica. Quem
domina a regra dos 5 minutos come ovo diariamente, mantém colesterol estavel e
ainda baixa PCR-us em 30 dias (estudo PIN, n=84, 2024).

RITUAL PIN - DOMINIO DA GEMA

» Compre crondmetro de cozinha (R$ 12) — ndo da para errar

+ Agua fervendo + ovo gelado: 5 min para gema mole

 Tirou? Choque térmico em 4gua gelada para parar a coccao

* Frigideira: fogo baixo + 1 colh azeite + tampa por 2 min

» Poché: vinagre + redemoinho + 3 min — clara perfeita

» Marmita: poché pronto + suco de lim&o (antioxidante)

» EVITE airfryer alta, microondas, omelete queimada nas bordas
» Gema verde-acinzentada = descarte (oxidagéo visivel)

* 1 ovo/dia ponto certo = melhor que 2 ovos cozidos demais
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— A DECISAO INTELIGENTE

O ovo é remédio.
A regra e o ponto.

5 minutos separa um superalimento de um pro-inflamatério. Nao é mito de chef — é
quimica basica do colesterol e do endotélio.

Quem domina a panela come ovo todo dia, sem culpa, sem PCR subindo. Quem
gueima a gema na airfryer ou esquece no fogo esta pagando caro por uma proteina
barata.

Educativo. Pessoas com APOE4, doenca coronaria, diabetes mal controlado ou
hipercolesterolemia familiar precisam de orientacdo personalizada.

drwalter.xyz/ebook/5-minutos-ou-veneno-polemicas
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