DLEMICAS - VOL. 15 - APOE-INTELIGENTE — 5 EXAMES + PROTOCO

APOE4
VOCE TEM?

5> EXAMES.

Os 5 exames que decidem
guanto ovo vocé pode comer — e o protocolo de 30 dias.
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— A PROVOCACAO

Vocé nao pode generalizar.
Tem que medir.

1 ovo/dia é seguro para 80 % das pessoas. Para os outros 20 % — portadores de
APOE4 ou respondedores hipersensiveis — 0 mesmo ovo dispara LDL e alimenta
placa de ateroma. Como saber em qual grupo vocé esta? Com 5 exames simples,
faturados em qualquer laboratério.

Esse ebook fecha a série: traduz o gene em conduta. Vocé vai sair daqui sabendo

seu perfil APOE, sua sensibilidade real ao colesterol da dieta e o protocolo
personalizado de 30 dias baseado nos seus numeros.
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— EXAME #1 - GENOTIPAGEM APOE

O gene que decide
tudo: APOEZ2, 3 ou 4.

Cada pessoa tem 2 alelos APOE: combinactes de E2, E3, E4. E3/E3 é 0 mais
comum (60 %) — resposta normal. E4/E3 ou E4/E4 (15-25 %): hipercaptacéo de
colesterol da dieta, +1,8% risco de Alzheimer, +30 % infarto.

Onde fazer: Genoa (R$ 380), Fleury (R$ 420), DASA Premium (R$ 350). Coleta

Unica (saliva ou sangue), resultado em 14 dias. Vale para a vida toda — ndo muda.
Criancas podem fazer (importante para historico familiar de Alzheimer precoce).
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— EXAME #2 - APOB SERICA

O numero-rei.
Mais preditivo que LDL.

ApoB conta o nimero total de particulas aterogénicas (LDL + VLDL + IDL + Lp(a)). E

mais preditivo que o LDL-c classico em 50 % dos casos — principalmente em quem
tem sindrome metabdlica.

Alvo PIN: < 80 mg/dL para baixo risco; < 65 mg/dL se ja tem doenca cardiaca. Custo:
R$ 25-50. N&o em jejum obrigatério (pode comer normal). Solicitar nome técnico:
‘apolipoproteina B'. Repetir a cada 6 meses se acima do alvo.
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— EXAME #3 - PCR-US (HSCRP)

O termometro silencioso
da inflamacéao.

PCR-ultrassensivel mede inflamacéo sistémica de baixo grau — a antessala de
infarto, AVC, Alzheimer e cancer. E a 'febre invisivel' do corpo.

Alvos PIN: <1 mg/L = excelente; 1-3 mg/L = moderado, ajustar dieta; > 3 mg/L =
alto risco, intervir. Custo: R$ 25. Atencao: PCR sobe em infec¢cdo aguda (gripe, dor
de garganta). Esperar 14 dias apos qualquer infeccé&o para medir. Repetir a cada 3
meses no inicio, depois 6/6 meses.
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— EXAME #4 - HOMOCISTEINA

O 'colesterol’ silencioso
do cérebro e da artéeria.

Homocisteina é metabdlito toxico que sobe quando falta B12, B6 e folato. Acima de
9 umol/L ja dobra risco de AVC, Alzheimer e trombose. Acima de 15 pumol/L é
emergéncia preventiva.

Alvos PIN: ideal < 7; aceitavel 7-9; ruim 9-15; critico > 15. Custo: R$ 35. O ovo
ajuda — rico em B12 e colina (precursor do ciclo da metilacdo). Mas se a
homocisteina estiver alta, faca também MTHFR (gene da metilacéo) para saber se
precisa de metilfolato em vez do acido fdlico.
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— EXAME #5 - OMEGA-3 INDEX

A blindagem do endotélio.
Alvo: > 8 %.

Omega-3 Index mede a porcentagem de EPA + DHA na membrana das hemacias. E
o retrato real da blindagem cardiovascular dos ultimos 4 meses (néo o colesterol da
semana passada).

Alvos PIN: < 4 % = risco alto (3x mais infarto); 4-8 % = ajustar; > 8 % = blindagem
ideal (mortalidade cardiovascular =30 %). Custo: R$ 280 (Genoa, OmegaQuant).
Quem come peixe gordo 3x/semana ou suplementa 2 g de EPA+DHA chega
tranquilo a > 8 %. Quem nao come e néo suplementa: quase sempre < 4 %.
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— PROTOCOLO APOE-INTELIGENTE - 30 DIAS

O perfil decide.
O protocolo executa.

Os 5 exames te ddo um perfil. O protocolo te da a conduta. Em 30 dias vocé reduz
LDL em 15-20 mg/dL, PCR-us pela metade e leva 0 Omega-3 Index para> 8 %. O
ovo nao sai do prato — entra na dose certa.

RITUAL APOE-INTELIGENTE - 30 DIAS

» E3/ES3 saudavel: 1-2 ovos/dia, gema mole, livre

* E4/E3 ou E4/E4: 3—4 ovos/semana + monitorar ApoB 60 dias
» Diariamente: 30 g fibra (aveia, chia, linhaca)

» 3x/semana peixe gordo (sardinha, salmao) + 2 g EPA+DHA
» 1 dente de alho cru/dia (inibe TMAO, baixa presséo)

* Sol 15 min/dia + B12 metilada se vegetariano

* Evitar 6leo refinado (soja, milho) — usar azeite EV

* Reavaliar 5 exames em 90 dias

* APOE4 com PCR &gt; 3: considerar estatina + nutricionista
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— A DECISAO INTELIGENTE

Pare de adivinhar.
Comece a medir.

Sair do ‘comer ovo faz mal' ou ‘pode comer a vontade' e entrar na medicina
personalizada custa: 5 exames (~R$ 750 totais), 30 dias de disciplina e uma
reavaliacdo em 3 meses.

Vocé descobre se € dos 80 % livres ou dos 20 % hipersensiveis. E ajusta o ovo, a
carne, o suplemento e — se for o caso — a estatina, com base em niumeros seus —
nao em panfleto.

Educativo. A interpretacéo dos exames e a indicacao de estatinas, suplementos ou
dietas restritivas é responsabilidade do seu médico assistente.

drwalter.xyz/ebook/apoe-inteligente-5-exames-polemicas

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