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Como Saber

se Luteina +
Zeaxantina funciona.

O par carotenoide que protege a macula. Para olho de tela e prevencao
de DMRI.

2 CAPITULOS - MACULA - TELAS & ENVELHECIMENTO




INTRODUGAO

Por que este eBook.

Luteina e zeaxantina sao carotenoides amarelo-alaranjados que se concentram
seletivamente na macula da retina — formam o pigmento macular que filtra luz azul e
protege fotorreceptores.

Tém evidéncia solida (estudos AREDS2) para prevenir progressao de degeneracao macular
relacionada a idade (DMRI), e evidéncia razoavel para fadiga ocular por uso de telas.

Como usar este guia

 Leia uma vez do comeco ao fim — leva ~30-40 min.

Volte aos capitulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

Imprima as paginas de checklist e cole no espelho.

Nio substitui consulta médica. E educacio para sua préxima conversa.
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CAPITULO UM - MECANISMO & DOSE

01

O que faz
e quanto tomar.

Em poucas pdaginas: o que Luteina + Zeaxantina realmente faz no corpo,
dose util e quando NAO usar.
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Mecanismo — o que acontece no corpo

Luteina e zeaxantina absorvem luz azul (400-500 nm) e atuam como antioxidantes na retina.
Pigmento macular reduz estresse oxidativo dos fotorreceptores. Nao sao produzidos pelo
organismo — vém de folhas verdes escuras, gema de ovo, milho, acafrao.

Dose util

Manutencao (saude ocular Luteina 10 mg + zeaxantina 2 mg/dia.

geral)

DMRI / fadiga ocular intensa Luteina 20 mg + zeaxantina 4 mg/dia.

Quando Com refeicao gordurosa — sao lipossoluveis.
Tempo minimo 3-6 meses para julgar.

Combinacéo Vai bem com o6mega 3 (DHA da retina) e zinco.

Quando NAO usar / cuidados
« Sem contraindicacoes absolutas conhecidas.
« Tabagistas: NAO usar betacaroteno simultaneo (aumenta risco cancer pulmao).

« Gravidez/lactacao: usar via alimentar.

Resumo do Capitulo o1

« Luteina + Zeaxantina: efeito real depende de dose certa, forma certa e indicacao
correta.

« Sem auditoria clinica/laboratorial, ¢ palpite.

« Proximo capitulo: como saber se est4 funcionando em VOCE.
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CAPITULO DOIS - COMO AUDITAR

02

Sinals & exames
que nao mentem.

Sinais clinicos de funcionamento, sinais de fracasso e exames para
confirmar.
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Sinais de que ESTA funcionando
« Olhos menos cansados apos uso prolongado de tela (4-8 semanas).

Melhor sensibilidade a contraste em ambiente de baixa luz.

Menos sensibilidade ao 'glare' (deslumbramento por farol/sol).

« Em DMRI inicial: menor progressao (estudo AREDS2).

Densidade optica do pigmento macular sobe em exames.

Sinais de que NAO esta funcionando
o Catarata avancada — luteina previne, nao trata.
« DMRI seca avancada — efeito limitado, exige tratamento médico.

« Visao embacada por outras causas (refracao, glaucoma, retinopatia).

Exames / monitoramento

Densidade optica do pigmento  Sobe em 3-6 meses - Em centros especializados
macular (MPOD)

OCT macular Estabilizacdo em DMRI - Anual

Acuidade visual + sensibilidade Manutencao/melhora - Anual
ao contraste

Sinais de excesso / efeito colateral

« Carotenodermia (pele amarelada) — reversivel.

« Desconforto digestivo leve.
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« Em altas doses muito prolongadas: cristalizacao macular descrita raramente.

Veredicto do Dr. PIN

Luteina + zeaxantina ¢ dos suplementos mais seguros e com evidéncia especifica que existe
— em DMRI inicial e fadiga ocular por telas, vale o investimento. Para quem trabalha o dia

inteiro em tela, ¢ praticamente obrigatorio. Combine com folhas verdes escuras e gema de
ovo para sinergia alimentar.
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FIM DO GUIA

Voce chegou
ao final.

Olho de tela e olho que envelhece pedem luteina. Dose certa, alimentacao
rica em folhas verdes, acompanhamento oftalmolégico. E barato e
funciona.
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