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— A PROVOCACAO

A tigela de acai virou um
smoothie de sobremesa —
e seu figado paga a conta.

O acai € uma das frutas mais ricas do planeta em antocianinas — antioxidantes que
atravessam a barreira hematoencefalica e protegem o endotélio. Em estado puro, é
remeédio. Mas a tigela de R$ 25 que vocé toma na praia leva, em meédia, 4 colheres
de xarope de guarand, granola industrial, banana, leite condensado, leite em po e
mel. O resultado nédo é fruta — € uma bomba de 70 a 90 g de aclcar, mais que
duas latas de refrigerante. Em 90 dias de consumo diario, esse padréao dobra o risco
de esteatose hepética (figado gordo). Neste volume, trés segredos vitais e 0
protocolo PIN para devolver o acai ao seu lugar — de remédio.
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— SEGREDO #01 - ACAI PURO

O fruto puro e remédio.
A tigela € sobremesa.

O acai puro, sem xarope (polpa congelada 100% acai) tem 5 a 10 g de carboidrato
por porcdo de 100 g, gordura monoinsaturada parecida com a do azeite e
antocianinas em concentracdo comparavel ao mirtilo selvagem. Estudos da UFRJ
mostram reducao de colesterol oxidado e PCR em consumo regular de 200 g/dia da
polpa pura.

O problema: a polpa pura € amarga e pouco doce. Para vender, a industria do acai
adicionou xarope de guarané (40% de acucar puro) como padrdo de mercado. A
tigela média tem 15 g de acai e 50 g de xarope. Vocé esta tomando guarana com
cor de acai.
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— SEGREDO #02 - FRUTOSE & FIGADO

A bomba de frutose
gue vira gordura no
figado.

A frutose do xarope de guarana, do mel e da banana € metabolizada quase 100% no
figado (diferente da glicose, que vai para todas as células). Em excesso, ela &
convertida em triglicerideos hepaticos via lipogénese de novo — 0 mesmo
mecanismo do alcool. E por isso que acai diario com xarope, em 90 dias, eleva
ALT/TGP e produz esteatose em pacientes magros, nao-alcodlatras e jovens.

BOMBA CALORICA — TIGELA MEDIA DE PRAIA

» Polpa de acai (200 g): 200 kcal - 8 g carb

» Xarope de guarana (40 g): 160 kcal - 40 g acucar
» Granola industrial (40 g): 180 kcal - 18 g carb

» Banana (1 unidade): 90 kcal - 22 g carb

 Leite condensado (1 colher): 60 kcal - 10 g agucar
* TOTAL: ~700 kcal - 90 g carboidrato

» Equivalente a 2 latas de refrigerante + 1 sundae
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— SEGREDO #03 - ANTOCIANINAS

O antioxidante que
atravessa a barreira do
cérebro.

As antocianinas do acai (cianidina-3-glucosideo) sdo uma das poucas moléculas
vegetais que cruzam a barreira hematoencefalica. Em modelos animais, melhoram
memoria de trabalho, reduzem neuroinflamacao e protegem dopaminérgicos no
Parkinson experimental.

Mas ha um detalhe: a antocianina é termolabil e fotossensivel. A polpa que ferve
no carro do entregador, ou que fica horas no balcdo, perde 40 a 60% da capacidade
antioxidante. Acai é remeédio fresco, congelado a -18°C, batido na hora — sem
xarope. Tudo o0 mais € acucar com pigmento.
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— COMPARATIVO

Acai puro x Tigela
comercial de praia.

N&o é o acai o vilao — € o0 que colocaram dentro dele. A regra de ouro PIN: se vocé
nao consegue ler todos os ingredientes, € sobremesa. Acai puro € uma porcao
pequena, amarga, gelada e diaria. E remédio funcional — ndo café da manha.

RANKING — DO MELHOR AO PIOR

» Polpa pura 100% acai + 1 col. cacau (sem doce)

* Acai puro + frutas vermelhas + chia (sem granola industrial)
» Acai puro com xilitol/eritritol como adocgante

» Acai com banana e aveia (carb moderado, sem xarope)

» Acai comercial 'tradicional’ (xarope de guarand)

» Acai cremoso de rede (xarope + leite condensado)

» Acai 'fit' com whey + leite condensado diet (engana)
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— QUEM DEVE EVITAR

Os 6 sinais de que sua
tigela esta te fazendo mal.

O acai da praia € uma das principais causas ocultas de esteatose hepatica em
jovens, ganho de peso na cintura e fadiga pés-treino. Se vocé tem 3 ou mais dos
sinais abaixo, faca uma retirada total da tigela comercial por 30 dias — s6 polpa
pura ou hada — e meca:

1. Aumento de cintura sem mudanca de peso.

2. Sonoléncia 1-2h depois da tigela.

3. Triglicerideos > 150 mg/dL.

4. ALT/TGP > 30 U/L (referéncia: até 19 em mulher, 25 em homem).
5. Esteatose leve no ultrassom.

6. Pré-diabetes, HOMA-IR > 2,5 ou sindrome metabdlica.
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— MONITORAMENTO

O painel hepéatico que
decide se o acai volta.

Antes de demonizar (ou idolatrar) o acai — meca. A medicina integrativa é precisa:
laboratorio dirige a conduta. Repita os exames antes da retirada e em 60 dias para
ver, em numeros, se o seu figado agradeceu.

PAINEL FIGADO PIN — ANTES E EM 60 DIAS

e ALT (TGP), AST (TGO), GGT, fosfatase alcalina
* Triglicerideos - HDL - LDL - ndo-HDL - ApoB

* Glicemia + insulina + HOMA-IR

* Hemoglobina glicada (Alc)

» Ultrassom de abdome — esteatose hepatica

* PCR ultrassensivel e 4cido urico

 Vitamina D, ferritina e relacéo cintura/altura
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— PROTOCOLO PIN - 30 DIAS

Acal terapéutico —
puro, frio, na hora.

Este é o protocolo que aplicamos no consultério. Fase 1 (dias 1-30): retirada total da
tigela comercial — s0 polpa pura batida em casa. Fase 2 (dias 31+): manutencéo. Se
VOCé quiser tigela ocasional na praia, ela vira refeicdo (n&o lanche), 1x por semana,
no maximo, antes de exercicio.

PRESCRICAO INTEGRATIVA — DIA A DIA

» 100 g de polpa 100% acai congelada (sem xarope)
* 1 col. cacau 100% + 1 col. chia + canela

» Adocar com 5 g de xilitol/eritritol (opcional)

» Frutas vermelhas adicionais (mirtilo, framboesa)

Tomar 30 min antes de treino ou no pos-treino

Hidratac&o: 35 ml/kg/dia + 1 g sédio - sol 15 min
» Reavaliar em 60 dias: se ALT cair >20%, mantém
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— A DECISAO INTELIGENTE

Acai puro é remedio.
A tigela é sobremesa.

O acai € uma das frutas mais nobres do planeta — quando consumido puro,
congelado, fresco e em porcdo pequena. A tigela comercial brasileira é o oposto:
xarope de guarana, granola industrial e leite condensado que viraram agucar
liquido para o seu figado. O protocolo PIN de 30 dias devolve o acai ao lugar de
remédio funcional — e tira a sobremesa diaria do cardapio.

Este eBook é educativo. Cada caso exige avaliagdo meédica individual. Procure um
profissional habilitado antes de mudancas nutricionais relevantes.

drwalter.xyz/ebook/acai-acucar-disfarcado-polemicas

Edicéo completa - R$ 19 - entrega imediata - garantia 7 dias
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