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Como Saber

se Oleo de Borragem
funciona.

A maior fonte natural de GLA para inflamacao, pele e dor articular.

2 CAPITULOS - GLA - PELE - INFLAMAGCAO




INTRODUGAO

Por que este eBook.

Oleo de borragem (Borago officinalis) ¢ a maior fonte natural de 4cido gama-linolénico (GLA)
— um omega-6 anti-inflamatorio, ao contrario do 6mega-6 industrial (soja, milho).

Tem evidéncia razoavel para eczema, dermatite atopica, artrite reumatoide e sindrome
pré-menstrual. Mas exige forma purificada (sem alcaloides pirrolizidinicos) — caso
contrario, ¢ hepatotoxico.

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 Oleo de Borragem realmente faz no corpo, dose iitil
e quando NAO usar.
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Mecanismo — o que acontece no corpo

GLA ¢ convertido em DGLA (dihomo-gama-linolénico), precursor de prostaglandinas
anti-inflamatorias (PGE1) e leucotrienos nao-inflamatorios. Compete com acido
araquidonico, reduzindo PGE2 (pro-inflamatoria). Na pele, restaura barreira lipidica,
reduzindo perda de agua transepidérmica.

Dose util

Eczema / dermatite atépica 240-480 mg de GLA/dia (=~ 1-2 g de 6leo de borragem 20-24% GLA).

Artrite reumatoide 1.4-2.8 ¢ de GLA/dia (doses altas, sob orientacao).

SPM / mastalgia 240-360 mg de GLA/dia.

Forma EXIGIR 6leo CERTIFICADO LIVRE de alcaloides pirrolizidinicos
(PA-free).

Quando Junto as refeicoes, com gordura.

Tempo minimo 8-12 semanas para julgar pele e articulacoes.

Quando NAO usar / cuidados

« Gravidez (risco de prolongar trabalho de parto e hepatotoxicidade fetal).

Hepatopatia ativa.

Uso de anticoagulantes ou antiplaquetarios (risco de sangramento).

Epilepsia (relatos raros de reducao do limiar convulsivo).

Cirurgia em até 2 semanas.

Resumo do Capitulo o1

« Oleo de Borragem: efeito real depende de dose certa, forma certa e indicacio
correta.
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« Sem auditoria clinica/laboratorial, ¢ palpite.

« Proximo capitulo: como saber se estd 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

« Menos vermelhidao, prurido e descamacao em eczema/dermatite (4-12
semanas).

Pele mais hidratada, menos aspera.

Menos rigidez matinal e dor articular em artrite reumatoide (8-12 semanas).

« Menos mastalgia e irritabilidade pré-menstrual (apds 2-3 ciclos).

Cabelo e unhas mais fortes (efeito secundario).

Sinais de que NAO est4 funcionando

« Nenhuma melhora em pele apds 12 semanas — pode faltar dose ou omega-3
associado.

« Comprou 0leo nao purificado — pode estar inerte ou toxico.

« Eczema com infeccao bacteriana — precisa antibiotico, nao 6leo.

Exames / monitoramento

ALT / AST / GGT Estaveis (descartar hepatotoxicidade) - A cada 9o dias
Perfil lipidico Estavel ou levemente melhor - A cada 6 meses

PCR ultra-sensivel Em queda em condicoes inflamatorias - A cada 9o dias
Avaliacdo dermatologica SCORAD/EASI em queda em eczema - A cada 9o dias

Sinais de excesso / efeito colateral

« Desconforto gastrointestinal leve (eructacao, fezes amolecidas).
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o Cefaleia leve.

« Hepatotoxicidade em 6leos NAO purificados (alcaloides pirrolizidinicos).

« Pode aumentar risco de sangramento em altas doses (efeito antiplaquetario
leve).

Veredicto do Dr. PIN

Oleo de borragem ¢ a maior fonte natural de GLA — util em eczema, dermatite atdpica,
artrite reumatoide e SPM, com 8-12 semanas de uso. EXIGIR forma certificada PA-free (livre
de alcaloides pirrolizidinicos), caso contrario ¢ hepatotoxico. Para inflamacao geral, 6leo de
peixe (EPA/DHA) costuma entregar mais. Nunca use sem checar o rotulo.
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FIM DO GUIA

Voce chegou
ao final.

GLA ¢ 0 omega-6 'do bem' — mas s0 se purificado. Pele, articulacao e
ciclo melhoram em meses, nao em dias.
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