CURCUMA

eu preciso

tomar?

Curcumina, piperina e curry —

a dose certa, o jeito certo, o tempo certo.
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— A PROVOCACAO

Curcuma é remédio —
se VOCé souber tomar.
Senéo, é soO po amarelo.

A curcuma (Curcuma longa) € a raiz mais estudada da medicina natural: mais de
12.000 estudos publicados. Sua molécula ativa, a curcumina, tem acao
anti-inflamatoria comparavel a ibuprofeno e diclofenaco — sem destruir o
estdbmago. Reduz dor articular, protege figado, ajuda na depressao leve, melhora
memoaria e tem evidéncia crescente em prevencéao de cancer.

Mas tem uma armadilha: a curcumina pura tem biodisponibilidade quase zero —
s6 1% do que vocé ingere é absorvido. Tomar circuma em pé na comida, sem 0s
truques certos, € jogar dinheiro fora. Neste volume: o segredo da piperina, o papel do
curry, a dose certa, o modo de fazer e por quanto tempo usar.
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— SEGREDO #01 - PIPERINA

Curcumina sem piperina é
como remeédio sem absorcao.

A curcumina é lipossoluvel e altamente metabolizada pelo figado — o que significa
que, sozinha, menos de 1% chega ao sangue. O estudo classico de Shoba (1998)
mostrou que adicionar pimenta-do-reino preta (que contém piperina) aumenta a
biodisponibilidade da curcumina em 2.000% — vinte vezes mais.

A regra de ouro: sempre que usar curcuma, adicione uma pitada de
pimenta-do-reino moida na hora (o calor e o tempo destroem a piperina dos potes
prontos). Outra alternativa potente: dissolver a circuma em Gleo (azeite, 6leo de
coco, manteiga ghee), porgue a curcumina precisa de gordura para ser absorvida.
Cdrcuma + pimenta + gordura = trinca da absorcéao.
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— SEGREDO #02 - CURRY

Curry indiano é cdrcuma —
SO que muito melhor.

O curry ndo é uma especiaria Unica: € uma mistura tradicional indiana, geralmente
com curcuma (30-40%), pimenta-do-reino, cominho, coentro, gengibre,
cardamomo, canela e cravo. E a forma biologicamente mais inteligente de
consumir circuma — porgue ja vem com piperina e outras moléculas sinérgicas. Os
indianos consomem em média 2 a 2,5 g de cGrcuma/dia através do curry — e tém
uma das menores taxas de Alzheimer e cancer colorretal do mundo.

CURRY VS CURCUMA PURA — O QUE ESCOLHER

* Curry caseiro: melhor escolha — frescor, piperina ativa

* Curry industrial: cuidado com sédio, glutamato, corantes

» Curcuma em p6 pura: ok, mas adicione pimenta + gordura
» Carcuma em raiz fresca: ralada, dobre a quantidade

» Capsulas de curcumina (95%): s6 com piperina associada

Suspeite de carcuma muito barata (pode ter chumbo/corante)
» Compre organica e moida na hora quando possivel

Longevidade Viva - Contetdo educativo - Nao substitui consulta médica



POLEMICAS - VOL. 13 - CURCUMA PAG. 5/10

— SEGREDO #03 - MODO DE FAZER

O leite dourado — a
receita milenar que funciona.

A receita ayurvédica do golden milk (leite dourado) sobreviveu 3.000 anos por um
motivo: combina os trés ativadores ao mesmo tempo — calor, gordura e piperina.

Receita base (1 xicara): 200 ml de leite vegetal (coco, améndoa ou aveia) + 1
colher de charasa de carcuma em po (= 3 g) + 1 pitada de pimenta-do-reino
moida na hora + 1 colher de cha de 6leo de coco ou ghee + opcional: gengibre
fresco ralado, canela e mel (depois de morno). Cozinhar em fogo baixo por 5
minutos mexendo sempre.

Modo de tomar: 1 xicara a noite (a curcumina ajuda no sono profundo) ou pela

manha em jejum. Por quanto tempo: ciclos de 8 a 12 semanas, depois 2 semanas
de pausa, e repetir.
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— DOSE - TEMPO - JEITO

A medida certa para
cada objetivo.

N&o existe uma dose Unica — depende do que vocé quer tratar. Dose nutricional
(manutencao, prevencdo): 1-3 g de carcuma em po/dia (Y2 a 1 colher de cha). Dose
terapéutica (artrite, inflamacéo ativa, figado gorduroso, depresséo leve): 500 a 2.000
mg de curcumina padronizada/dia, dividida em 2 doses, sempre com piperina
(5—-20 mg) e refeicdo com gordura.

PROTOCOLO POR OBJETIVO

* Manutencdao: 1 col. chd/dia no curry, sopa ou ovos

» Artrose/dor articular: 1.000 mg curcumina + 10 mg piperina
» Figado gorduroso: 500 mg 2x/dia, 90 dias, repetir exames
» Depresséo leve: 500 mg 2x/dia (estudos vs fluoxetina)

» Pré/pés treino: golden milk + gengibre — anti-DOMS

» Cancer (adjuvante): SEMPRE com seu oncologista

» Tempo: ciclos de 8-12 semanas, pausar 2 semanas
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— QUEM DEVE EVITAR

Clrcuma também tem
contraindicacao. Saiba qual.

Cdrcuma é segura para a maioria, mas ndo € agua com acucar. Em doses
terapéuticas (acima de 500 mg de curcumina/dia), pode interagir com medicamentos
e condicdes. Suspenda 2 semanas antes de cirurgia — ela tem efeito
anticoagulante leve.

Cuidado especial em:

1. Uso de varfarina, AAS, clopidogrel — risco de sangramento.

2. Célculo biliar ou obstrucéo de vias biliares — estimula contracao da vesicula.
3. Refluxo grave ou gastrite ativa — pode irritar em altas doses.

4. Anemia por deficiéncia de ferro — atrapalha absorc¢éo de ferro.

5. Gravidez em altas doses (uso culinério é seguro).

6. Quimioterapia em curso — sempre alinhar com oncologista.

7. Pedra nos rins por oxalato — carcuma é rica em oxalato.
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— MONITORAMENTO

Como saber se esta
funcionando em vocé.

Carcuma funciona — mas o efeito é cumulativo e leva semanas. Nao confie s6 na
sensacao. Marcadores laboratoriais antes da intervencao e em 60—90 dias mostram,
em numeros, se a inflamacéo esta cedendo, se o figado agradeceu e se vale a pena
manter o protocolo a longo prazo.

PAINEL CURCUMA PIN — ANTES E EM 90 DIAS

* PCR ultrassensivel — inflamacéo sistémica

VHS (velocidade de hemossedimentacéo)
ALT, AST, GGT — figado (curcuma protege)
* Triglicerideos e HDL — perfil lipidico

e Glicemia + HOMA-IR — sensibilidade insulinica

Coagulograma se uso de anticoagulantes
 Dor articular: escala VAS antes/depois (0—10)
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— PROTOCOLO PIN - 30 DIAS

CUrcuma terapéutica —
O jeito certo de comecar.

Este é o protocolo que aplicamos no consultério para introduzir circuma com
seguranca. Combina o uso culinério diario (curry e golden milk) com
suplementacé&o curta de curcumina padronizada para acelerar o efeito
anti-inflamatorio nas primeiras semanas. Sempre com piperina, sempre com gordura,
sempre nas refeicoes.

PRESCRICAO INTEGRATIVA — DIA A DIA

* Manha: ovos mexidos com 1/2 col. cha clircuma + pimenta
» Almogo: arroz/sopa/legumes com curry caseiro 1 col. cha

» Tarde: café com 1/4 col. cha curcuma + canela (opcional)
* Noite: 1 xicara de golden milk (receita pag. 5)

» Suplemento: curcumina 500 mg + piperina 5 mg, 2x/dia
 Hidratagdo: 35 ml/kg/dia (curcuma é eliminada pelo rim)

* Reavaliar em 60-90 dias: PCR cai, dor cede, ALT regula
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— A DECISAO INTELIGENTE

Cdrcuma é remedio.
Mas so se for bem usada.

A curcuma, no jeito certo, na dose certa e pelo tempo certo, € uma das moléculas
naturais mais poderosas que existem — anti-inflamatoria, hepatoprotetora,
neuroprotetora e oncopreventiva. Mas a maioria das pessoas toma errado: pé velho
na comida, sem pimenta, sem gordura, sem ciclo. O resultado € zero. O protocolo
PIN devolve a curcuma o papel de remédio funcional que a medicina ayurvédica
conhece ha 3.000 anos — agora com a dose, a sinergia e a duracao validadas por
mais de 12 mil estudos cientificos.

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

drwalter.xyz/ebook/curcuma-eu-preciso-polemicas
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