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Coma 4 Améndoas
por dia.

E veja o que acontece em 30 dias.
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01 - APROVOCACAO

Por que ninguém te receita
uma hoz?

Quatro améndoas. Trinta dias. Nenhuma receita médica. Estudos sérios mostram que o
consumo diario de uma porgao pequena de améndoas (15 a 30 g) esta associado a queda
de LDL, melhora da fungao endotelial, controle glicémico mais estavel e até reducao de
circunferéncia abdominal. Mas vocé nunca ouviu isso de quem te vende remédio para
colesterol — e isso ndo € coincidéncia.

“A industria nGo lucra com fruta seca.”
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02 - ANATOMIA DE 4 AMENDOAS

O que cabe em 4 s (6 ¢

» Vitamina E: 22,6 mg — antioxidante de membrana cerebral e arterial.

« Magnésio: ~16 mg — relaxa vasos, ajuda sono e glicemia.

» Gordura monoinsaturada: =3 g — mesma familia do azeite extra virgem.
» Fibra + prebiotico: ~0,7 g — alimenta Akkermansia e Bifidobacterium.

o L-arginina: precursora de 6xido nitrico - pressao e libido.
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03 - ADOSE CERTA

Por que 4 — e nao 407?

Mais nao € melhor. A faixa estudada (15 a 30 g/dia, ou 12 a 23 améndoas) concentra beneficio
maximo. Mas quem nunca comeu, comec¢a com 4: tolerancia digestiva, ritual facil de manter,
custo simbdlico. Em 30 dias, suba para 8. Em 60, para 12. O ganho cardiovascular real comeca a
partir de 1 porcao pequena diaria — desde que constante.
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04 - POLEMICAS — 3 verdades incomodas

O que ninguém te conta.

4 2\
#0171 Améndoa entrega o que estatina entrega — em parte.
Meta-analises mostram reducao de 5 a 7 mg/dL no LDL com 30 g/dia. Nao substitui medicacao em alto
risco — mas em pré-diabético, hipertenso leve e dislipidemia limitrofe, & tratamento real.
e . -
#02 Améndoa salgada de boteco NAO conta.
Saédio + dleo de soja + temperatura alta destroem boa parte da vitamina E e oxidam as gorduras. Crua,
com pele, hidratada de molho 8h: é outro produto.
/ ~ . . .
#0 3 pasta de améndoa industrializada engana.
Muitas tém 30% de agucar adicionado, 6leo de palma e zero fibra. Leia o rotulo: se tiver mais de 2
ingredientes além de améndoa e sal, € doce disfarcado.
N J
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05 - AMENDOA vs. REMEDIO

Em 12 semanas, com 30 g/dia:

LDL colesterol v 5a7mg/dL
PCR (inflamacao) 4 10a15%
Glicemia jejum ¥ 3 a5 mg/dL
Pressao sistolica ¥ 2a4 mmHg

™ 20a30%

Sensacao de saciedade
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06 - PROTOCOLO PIN - 30 DIAS

Como comecar amanha.

Noite anterior
Coloque 4 améndoas cruas com pele em um copo de agua.

Manha

Escorra. Mastigue devagar antes do café (jejum quebra com gordura boa, ndo com acucar).

Métricas
Antes / dia 30 / dia 60: pressao, glicemia jejum, LDL, peso.

Progressao
Semana 1-2: 4 unidades. Semana 3-4: 8. Més 2: 12 (=15 g).
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07 - PALAVRA FINAL

4 améndoas.
Um ritual.
Uma arteria nova.

A medicina do futuro nao vai ser cara. Vai ser constante. Quatro améndoas por dia nao
vao te salvar de um infarto sozinhas — mas ensinam ao seu cérebro o que &
compromisso com o proprio corpo. E é desse pequeno gesto, repetido 365 vezes, que
nasce a longevidade real.

Continue a Série Polémicas

Vol. 01 — Mirtilo - Vol. 02 — Améndoas - em breve: Leite, Acai.

drwalter.xyz/biblioteca
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