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ABACATE
5 Razões Para

Comer Quase Todos os Dias

“A manteiga da mãe natureza.”

DR. WALTER

Longevidade Viva · Série Polêmicas



01 · A PROVOCAÇÃO

Por que comer
abacate quase
todos os dias?

Por décadas você ouviu que abacate engorda, que tem gordura demais, que

é calórico e que “quem está de dieta deve evitar”. Mentira inteira. O abacate é

uma das frutas mais ricas que existem na natureza — e talvez a única que

age, ao mesmo tempo, no coração, no cérebro, no intestino, na pele e na

cintura. Não é suplemento. Não é remédio. É COMIDA DE VERDADE — e foi

colocada na sua mão pela própria natureza.

PROMESSA DESTE EBOOK

Em 8 páginas você vai entender por que

meio abacate por dia pode fazer mais

que muito remédio de tarja preta.
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02 · RAZÃO #1

Emagrece —
sim, emagrece.

O abacate dispara um hormônio chamado LEPTINA — o hormônio que avisa

ao cérebro: “pode parar, já está bom”. Resultado: você come pouco e fica

saciado por horas. Sem fissura. Sem beliscar. E mais: para cada 100 g de

abacate há apenas 9 g de carboidrato — e a maior parte sequer é absorvida.

Vai direto alimentar as bactérias boas do seu intestino. Atenção: meio

abacate grande por dia, ou um pequeno inteiro. Mais que isso vira o efeito ao

contrário.
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03 · RAZÃO #2

Protege o coração —
como azeite, mas fruta.

O abacate é riquíssimo em ÁCIDO OLEICO — a mesma gordura saudável do

azeite de oliva extra-virgem. Anti-inflamatório natural dos vasos. Tem MAIS

POTÁSSIO QUE BANANA — e muito menos carboidrato. Para a pressão alta,

é uma das melhores frutas do planeta. Tem VITAMINA K, que ajuda a

descalcificar suas artérias (sim, isso existe — e é o que mantém o vaso

flexível). E ainda traz VITAMINA E COMPLETA — os 4 tocoferóis e os 4

trenois — algo que nenhum suplemento de farmácia entrega.

ABACATE vs BANANA · POR 100g

K: 485 mgvs  358 mg
Carboidrato: 9 g vs   23 g
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04 · RAZÕES #3 e #4

Colesterol bom em alta.
Intestino em paz.

COLESTEROL: o abacate aumenta o HDL (bom) e diminui especialmente o LDL

pequeno e denso — aquele que de fato forma placa e causa infarto. Existem 11

tipos de LDL. Apenas 2 fazem mal. O abacate ataca exatamente esses dois. E os

polifenóis dele impedem a oxidação do colesterol. Lembre: colesterol só faz mal

quando oxida. Se não oxida, não vira placa. INTESTINO: fibras solúveis e insolúveis

em abundância. Suas bactérias boas fermentam essas fibras e produzem butirato e

propionato — combustível das células do cólon e ESCUDO contra ansiedade,

depressão e demência.
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05 · RAZÃO #5

Apaga o fogo
interno do corpo.

Inflamação crônica de baixo grau é a MÃE DE QUASE TODA DOENÇA depois dos

50 — diabetes, AVC, infarto, Alzheimer, câncer, dor articular. O abacate apaga esse

fogo por 3 caminhos juntos: · OLEICO — desinflama o vaso por dentro. · FIBRAS —

alimentam bactérias produtoras de butirato. · VITAMINA E COMPLETA —

antioxidante de ponta. TURBINE! Coma o abacate junto com CÚRCUMA

(açafrão-da-terra). A cúrcuma é gordurossolúvel — precisa de gordura para ser

absorvida. O abacate é o veículo perfeito. Multiplica o efeito anti-inflamatório. E para

diabéticos: controla a glicemia. Pouco carboidrato, muita gordura saudável, zero

pico de insulina.
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06 · SEÇÃO POLÊMICAS

3 verdades
incômodas.

#01Abacate com AÇÚCAR é sabotagem.

Quem coloca açúcar, demerara, mascavo ou MEL no fundinho do abacate

destrói tudo: dispara insulina, cria inflamação, acumula gordura. O sabor cremoso já basta — confie.

#02Abacate com LEITE é tiro no pé.

A vitamina de abacate da padaria (com leite + açúcar) anula os

benefícios. A beta-caseína do leite é inflamatória; a lactose desorganiza o intestino. Coma puro, na salada ou em guacamole.

#03Não existe abacate light.

É calórico. Meio abacate por dia é remédio; abacate inteiro 3x ao dia

é engorda garantida. Dose certa = saúde. Dose errada = problema. O abacate não perdoa o exagero.
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07 · COMO COMER

A forma certa
de comer abacate.

· PURO, COM SAL — meio abacate, garfo, pitada de sal marinho, gotas de limão. · NA

SALADA — em pedaços, com folhas verdes, tomate e azeite. · GUACAMOLE — abacate

amassado + alho + sal + tomate + coentro (ou manjericão). · COM CÚRCUMA — uma

pitada de açafrão-da-terra multiplica o anti-inflamatório. NUNCA: com açúcar. Com leite.

Cozido. Frito. Em vitamina industrializada.
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08 · PROTOCOLO PIN 30 DIAS

Meio abacate.
30 dias. Sem culpa.

DIAS 1–7

Meio abacate puro com sal e limão, no almoço ou jantar.

DIAS 8–14

Adicione na salada do almoço; mantenha a metade no jantar.

DIAS 15–21

Faça o guacamole 2x na semana; evite vitamina com leite.

DIAS 22–30

Combine com cúrcuma 3x na semana; anote energia, fome e intestino.

MEÇA NO INÍCIO E NO FIM:

· Pressão arterial · Cintura · LDL/HDL · Glicemia em jejum

· Funcionamento intestinal · Energia (0–10) · Fome entre refeições
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PALAVRA FINAL

Meio abacate

por dia.

Quase todos os dias.

“Se você puder escolher uma única fruta

para comer todos os dias, escolha o abacate.”

DR. WALTER

Longevidade Viva · Série Polêmicas Vol. 04

drwalter.xyz

Conteúdo educacional. Não substitui consulta médica.

Em caso de dúvidas, procure seu profissional de saúde.


