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— A PROVOCACAO

O café é remeédio —
ou veneno. Depende
do seu gene e da hora.

O café é a bebida mais estudada do planeta: 20 mil estudos publicados.
Meta-analises consistentes mostram reducao de 17% na mortalidade total, menos
Parkinson, menos Alzheimer, menos cancer de figado e colorretal — em quem toma
3 a 4 xicaras/dia. Mas hd uma pegadinha genética: 40% da populacdo metaboliza o
café devagar (gene CYP1A2 lento). Para essa parte, mais de 2 cafezinhos diarios
aumentam o risco de infarto, ansiedade e ins6nia. O café da manha ainda é
tomado na hora errada por quase todo mundo. Neste volume, trés segredos vitais e 0
protocolo PIN do café terapéutico em 30 dias.
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— SEGREDO #01 - POLIFENOIS

O café nao é cafeina —
é 0 acido clorogénico.

Quando se fala em café, todos pensam em cafeina. Mas o efeito protetor real vem
dos polifendis — principalmente o acido clorogénico, presente em concentracdo 5x
maior no café que no cha verde. Ele reduz a absorc¢édo de glicose no intestino,
melhora a sensibilidade insulinica e tem ac¢ao anti-inflamatoria direta no figado.

Importante: o acido clorogénico € destruido pela torra escura. O café tradicional
brasileiro (torra média-escura) perde 30 a 50% dos polifendis. A torra clara ou
meédia-clara preserva o efeito. O café descafeinado mantém os polifendis — entéo
sim, faz bem também.
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— SEGREDO #02 - CYP1A2

O gene que decide se 0
café € remeédio ou bomba.

A enzima CYP1A2 no figado € a responsavel por 95% do metabolismo da cafeina.
Vocé nasceu com um de dois perfis: metabolizador rapido (60% das pessoas) —
café é cardioprotetor — ou metabolizador lento (40% das pessoas) — mais de 200
mg/dia (2 cafezinhos) aumenta risco de infarto em 36% (estudo Cornelis, JAMA
2006). Sintomas do lento: ansiedade, palpitacéo, insénia mesmo com café da tarde,
picos de pressao.

TESTE PRATICO — VOCE E RAPIDO OU LENTO?

» Café depois das 14h te impede de dormir? — LENTO
» Sente palpitacdo apos 1 xicara forte? — LENTO

* Pressao sobe 15+ mmHg apoés café? - LENTO

« Toma 5 cafés/dia e dorme bem? - RAPIDO

« Café de manha 'desperta’ lentamente? -~ RAPIDO

» Teste genético 23andMe / Genera: gene CYP1A2

* Lentos: maximo 1 cafezinho/dia, antes das 12h
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— SEGREDO #03 - CORTISOL

A hora certa de tomar.
(Quase ninguéem acerta.)

O cortisol é seu despertador biolégico. Pico natural entre 6h e 9h da manha. Tomar
café nesse momento € desperdicio: a cafeina compete com o cortisol pelo mesmo
receptor. Pior, o cérebro acostuma e sobe a tolerancia a cafeina — em 2 semanas,
vocé precisa do dobro para o mesmo efeito.

Janela 6tima do café: entre 9h30 e 11h30 da manha (p&s-pico de cortisol) e, se
voceé tolera, 13h as 14h (segundo pico). Nunca depois das 15h — meia-vida da
cafeina é de 5 a 7h. Se vocé é metabolizador lento, café as 14h ainda esta ativo as
21h — destruindo seu sono profundo.
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— COMPARATIVO

Qual cafe escolher
depois dos 40.

A questao ndo é tomar ou nédo tomar — € qual, quando e quanto. A regra de ouro
PIN: café fresco, torra clara/média, sem acucar, sem leite (ou com leite vegetal), no
horario do cortisol baixo. Esse é o café que protege coracéo, figado e cérebro.

RANKING — DO MELHOR AO PIOR DEPOIS DOS 40

» Café especial torra clara, coado em papel (filtra cafestol)

» Espresso italiano forte, 1 dose, antes das 12h

» Café gelado puro (cold brew) — menos amargo, mais polifenol
e Capsula de qualidade — torra média, maximo 2/dia

» Café de prensa francesa (cafestol alto, sobe LDL)

» Café com acucar refinado e leite condensado (vira sobremesa)
» Energético + café (overdose de cafeina, taquicardia)
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— QUEM DEVE TIRAR DE VEZ

Os 7 sinais de que o
café esta te fazendo mal.

Café néo é para todos. Se vocé tem 3 ou mais dos sinais abaixo, faca uma retirada
total de 14 dias (substitua por cha verde matcha, descafeinado ou chicéria). E o
teste mais simples — e mais revelador — da sua relacdo com a cafeina:

. Ansiedade matinal antes mesmo do dia comecar.
. Palpitacdo ou presséo alta labil.

. Insbnia, sono raso ou despertar entre 3-5h.

. Refluxo, gastrite ou azia frequentes.

. Tremor de méos, principalmente fino.

. Enxaqueca ou dor de cabeca pulsatil.

~N O O A WDN PR

. Fibromialgia, mastalgia ou TPM intensa.
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— MONITORAMENTO

O painel que mostra se
0 cafe esta te ajudando.

Cafe faz bem ou mal? O laboratorio responde. Repita os exames antes da
intervencdo e em 60 dias para ver, em nimeros, se 0 seu corpo agradeceu o ajuste
de horério, dose e tipo. Cortisol salivar matinal é o exame mais subutilizado — e o
mais util aqui.

PAINEL CAFE PIN — ANTES E EM 60 DIAS

 Cortisol salivar (4 amostras: 7h, 12h, 17h, 22h)

* Pressao arterial domiciliar 7 dias antes/depois

» Frequéncia cardiaca de repouso e variabilidade (HRV)
» Glicemia + insulina + HOMA-IR + Alc

* ALT, AST, GGT — figado (café protege)

* PCR ultrassensivel — inflamacéao

» Magnésio sérico e D 25-OH (café espolia magnésio)
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— PROTOCOLO PIN - 30 DIAS

Café terapéutico —
dose, hora e tipo certos.

Este é o protocolo que aplicamos no consultério. Funciona tanto para quem é

metabolizador rapido (otimizar a protecao) quanto lento (extrair beneficio sem o

veneno). Sem agucar, sem leite condensado, sem creme. Café é remédio — néo
sobremesa.

PRESCRICAO INTEGRATIVA — DIA A DIA

Acordar: 1 copo de dgua com sal e lim&o (sem café)
9h30-11h: 12 dose — café especial torra clara coado
13h-14h: 22 dose (s6 rapidos) — espresso ou cold brew
Adocar: zero - ou xilitol/eritritol - canela e cacau
Magnésio glicinato 300 mg a noite (repde perda)
Lentos: maximo 1 dose/dia, sempre antes das 12h
Reavaliar em 60 dias: HRV sobe, cortisol regula
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— A DECISAO INTELIGENTE

Café é remédio.
Cafeina em excesso € veneno.

O cafe, no tipo certo, na hora certa e na dose certa, € uma das bebidas mais cardio
e cerebroprotetoras ja estudadas. Mas o brasileiro toma do jeito errado: muito, muito
cedo, com acucar, com leite condensado e ignorando que 40% das pessoas tém o
gene CYP1A2 lento e estdo se machucando sem saber. O protocolo PIN de 30 dias
devolve o café ao papel de remédio funcional — e tira 0 veneno do dia a dia.

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

drwalter.xyz/ebook/cafe-remedio-ou-veneno-polemicas

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